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1 Johdanto 
 
 
Opinnäytetyön tarkoituksena on selvittää, millaisia vaikutuksia fysioterapeut-
tiopiskelijan ohjaamalla loppuverryttelyllä on palautumiseen. Opinnäytetyössä 
seurataan kolmen pelaajan palautumista tietyn ajanjakson aikana käyttäen 
apuna Firstbeat-analyysia sekä tarkastellaan, voidaanko ohjatulla loppuverrytte-
lyllä vaikuttaa palautumiseen ja nopeuttaa sen alkamista. Molemmat mittaukset 
tehtiin syksyllä 2017. Ensimmäinen mittaus tehtiin ilman loppuverryttelyä ja toi-
nen fysioterapeuttiopiskelijan ohjaaman loppuverryttelyn kanssa.  
 
Opinnäytetyön toimeksiantajana toimii Kataja Basketin naisten edustusjoukkue. 
Joukkue pelaa valtakunnallista naisten 1.divisioonaa. Toimeksiantajan puolelta 
vastuuhenkilöinä toimivat päävalmentaja Antti Halonen (Teppo Jokinen kaudella 
2017-18) ja fysiikkavalmentaja Janne Hiltunen. Joukkueen pelaajat harjoittelevat 
yhteisen ohjelman mukaan, mutta osalla pelaajista on yksilöllinen harjoitusoh-
jelma tilanteen niin vaatiessa. Valmentajat ovat osittain huomioineet palautumi-
sen harjoitusohjelmassa. Urheilijalle on tärkeää palautua harjoituksista, jotta hän 
pystyy tekemään tulevatkin harjoitukset laadukkaasti ja näin ollen kehitystä ta-
pahtuu (Forsman & Lampinen 2008, 237). Toimeksiantaja on kiinnostunut siitä, 
tapahtuuko palautumista silloin, kun sitä pitäisi tapahtua. Joukkue saa samalla 
tietoa siitä, voisiko tällainen palautumisen seuranta palvella joukkuetta jatkossa-
kin.  
 
Firstbeat-mittaria apuna käyttäen on tehty jonkin verran samankaltaisia tutkimuk-
sia, mutta koripalloilijoilla niitä ei olla juurikaan käytetty. Urheilijoiden palautu-
mista ovat tarkastelleet opinnäytetöissään esimerkiksi Suvi-Maria Kaunismäki, 
Heini Kytöhonka ja Iiris Leskinen (2012), jotka ovat käyttäneet analyysia apuna 
tutkiessaan miessalibandyn pelaajien fyysistä palautumista kevätkauden aikana 
sekä Jenna Kammi-Rahnasto (2016), jolla kohderyhmänä ovat olleet nais-
pesäpalloilijat. 
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Mukaan valittiin kolme pelaajaa, jotka pystyivät sitoutumaan koko tutkimuksen 
ajaksi. Mittaus ilman ohjattua loppuverryttelyä tehtiin marraskuussa 2017 ja fy-
sioterapeuttiopiskelijan ohjaaman loppuverryttelyn kanssa joulukuussa 2017. 
Molempien mittausten jälkeen käytiin tulokset läpi pelaajien ja valmentajien 
kanssa. Tuloksissa keskityttiin erityisesti harjoitusten jälkeiseen palautumiseen. 
Lisäksi pelaajilta kysyttiin haastatellen, millaiseksi he kokivat loppuverryttelyn. 
 
 
2 Koripallon säännöt ja fysiologiset vaatimukset 
 
 
Koripallon säännöt on määritellyt kansainvälinen koripalloliitto FIBA. Koripallossa 
pelaamassa on kaksi joukkuetta, joissa kummallakin on viisi pelaajaa kentällä. 
Yhteensä pelaajia joukkueessa voi olla pelissä 12 ja heitä voidaan vaihtaa pelin 
aikana. Tarkoituksena on heittää pallo vastustajan koriin sekä estää toista jouk-
kuetta tekemästä koreja. Ottelun voittaa se joukkue, jolla on enemmän pisteitä, 
kun peliaika päättyy. Mikäli pisteet ovat tasan, pelataan niin monta viiden minuu-
tin jatkoerää, että saadaan voittaja selville. Ottelussa pelataan neljä 10 minuutin 
erää. Ennen ottelun aikataulun mukaista alkamisaikaa on 20 minuutin pelitauko. 
Ensimmäinen puoliaika koostuu ensimmäisestä ja toisesta erästä ja niiden välillä 
on kahden minuutin pelitauko. Toiseen puoliaikaan kuuluvat kolmas ja neljäs erä 
ja myös näiden erien välillä on kahden minuutin pelitauko. Puoliaikojen välillä on 
15 minuutin tauko. Mikäli pelataan jatkoeriä, niitä ennen pidetään kahden minuu-
tin pelitauot. (Suomen koripalloliitto 2017, 4, 10, 14.) 
 
Pelikentän tulee olla suorakulmainen ja tasapintainen ja kentän koon on rajavii-
vojen sisäreunoista mitattuna oltava 28 m pitkä ja 15 m leveä. Pelikentän sisällä 
on merkittynä muun muassa keskiympyrä, vapaaheittoviivat ja kolmen sekunnin 
alueet. Lisäksi kentällä on määriteltynä kahden ja kolmen pisteen heittoalueet, 
joilta voi saada kaksi tai kolme pistettä, kun pallo menee koriin kohti sitä koria 
hyökkäävän joukkueen toimesta. Onnistuneen vapaaheiton arvo on yksi piste. 
(Suomen koripalloliitto 2017, 4 - 6, 8, 19.) 
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Koripallossa voidaan tuomita virheitä tilanteissa, joissa pelaaja on aiheuttanut pe-
laajakosketuksen vastustajaan ja/tai käyttäytynyt epäurheilijamaisesti. Virheiden 
määrää ei ole rajattu ja niistä voidaan määrätä sisäänheitto tai mikäli pelaajaa 
rikotaan kesken heiton, pelaaja saa yleensä kaksi vapaaheittoa. Mikäli heittoyri-
tys on tapahtunut kolmen pisteen alueella, annetaan kolme vapaaheittoa, ja jos 
heittoyritys onnistuu virheestä huolimatta, saa rikottu pelaaja yhden vapaaheiton. 
Virhe tuomitaan sen tekijälle, ja mikäli pelaajalle tulee viisi virhettä täyteen pelin 
aikana, hänen tulee poistua heti kentältä. Joukkueelle kertyy erän aikana jouk-
kuevirheitä pelaajien tekemistä virheistä, ja mikäli virheitä tulee neljä, ovat jouk-
kuevirheet erässä täynnä. Joukkuevirheiden ollessa täynnä seuraavat tämän 
joukkueen virheet, jotka tapahtuvat muulloin kuin pelaajan ollessa heittotilan-
teessa, ovat kahden vapaaheiton arvoisia sisäänheiton sijaan. (Suomen koripal-
loliitto 2017, 32, 38, 44.) 
 
Koripallossa on käytössä 24 sekunnin sääntö eli hyökkäysaika, jonka aikana 
joukkueen tulee saada heitto suoritettua. Hyökkäyksen tulee myös tapahtua 
hyökkäyskenttäpuoliskolla ja silloin palloa ei saa palauttaa puolen kentän taakse. 
(Suomen koripalloliitto 2017, 30 - 31; Forssell 2016, 10.) Koripallossa on käytössä 
myös kahdeksan ja kolmen sekunnin säännöt. Pelaajan on tuotava pallo taka-
kentältä etukentälle kahdeksan sekunnin kuluessa. Kolmen sekunnin sääntö 
puolestaan tarkoittaa sitä, että pelaaja ei saa tämän pidempään kerrallaan olla 
vastustajan kolmen sekunnin alueella silloin, kun pallo on etukentällä hänen jouk-
kueensa hallussa pelikellon käydessä. (Forssell, 28 - 29.) 
 
Koripallo vaatii pelaajalta erilaisia ominaisuuksia, kuten nopeutta, ponnistusvoi-
maa, koordinaatiota, ketteryyttä ja peliälyä. Kaikkien pelaajien on pystyttävä pe-
laamaan sekä hyökkäyksessä että puolustuksessa. Yksilötaitojen lisäksi myös 
joukkuepelillä ja taktiikalla on oma roolinsa. (Scott 2001, 1.) Forssell (2016) jakaa 
valmentajaseminaarityössään koripallon fysiologiset vaatimukset nopeuteen (no-
peusvoima, juoksunopeus), ketteryyteen, voimaan, kestävyyskuntoon sekä liik-
kuvuuteen.  
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Nopeusvoima on merkittävässä asemassa koripallossa. Etenkin räjähtävää no-
peusvoimaa tarvitaan, kun taistellaan irto- ja levypalloista. Ensimmäisten aske-
lien sekä ponnistuksen pitäisi olla mahdollisimman teräviä. Pitkät pelaajat hyöty-
vät ulottuvuudestaan ja saavat etua jo lähtötilanteessa, joten varsinkin lyhyem-
millä pelaajilla tämän ominaisuuden tarve korostuu. Koripallo on kehittynyt entistä 
nopeatempoisemmaksi lajiksi, joten myös nopeusominaisuudet korostuvat nyky-
ään. Koripallokentän ollessa kuitenkin suhteellisen lyhyt ei juoksunopeudessa 
ehditä saavuttamaan varsinaista ylläpitovaihetta, vaan juostavat nopeat pätkät 
ovat vain noin parin sekunnin mittaisia (Forssell 2016, 12 - 13.) 
 
Kentällä on kerrallaan kymmenen pelaajaa, joten liikkumistilaa ei ole paljon. Li-
säksi puolustajat ovat usein kiinni hyökkäävässä pelaajassa. Tämän vuoksi pe-
laajien on kyettävä suunnanmuutoksiin nopeasti ja hallitusti. Laji vaatiikin paljon 
ketteryysominaisuuksilta. Liikkumista joka suuntaan kannattaa harjoitella, jotta 
voidaan kehittää räjähtävyysominaisuuksia. Maksimaalinen voimantuotto ei ole 
tärkeimpiä ominaisuuksia, mutta maksimivoima voi olla eduksi pelin eri tilan-
teissa, etenkin korinaluspelaajilla. (Forssell 2016, 14 - 15.) 
 
Vaikka ottelussa on pelikatkoja ja taukoja, peli kestää niin pitkään, että pelaajilta 
vaaditaan myös kestävyysominaisuuksia (Forssell 2016, 16). Matthew ja Delext-
rat (2009) esittivät tutkimuksessaan naispelaajien sykkeen olevan 89 % maksi-
misykkeestä pelin aikana. Hengitys- ja verenkiertoelimistön kunnon ja varsinkin 
maksimaalisen hapenottokyvyn katsotaan usein olevan merkityksellinen tekijä 
palautumiselle (Forssell 2016, 17). Castagna ym. (2007) havaitsivat kuitenkin tut-
kimuksessaan, että maksimaalinen hapenottokyky ei korreloi sen kanssa, kuinka 
pelaaja jaksaa palautua sprinteistä pelin aikana. Maksimaalinen hapenottokyky 
voi siis olla hyödyksi, mutta lajissa menestyminen ei sitä edellytä. Liikkuvuuden 
suhteen koripallossa ei ole erityisiä vaatimuksia, mutta siitä on hyötyä esimerkiksi 
puolustaessa, sillä laaja liikkuvuus mahdollistaa suuremman pinta-alan peittä-
essä. (Forssell 2016, 17-18.) 
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3 Palautuminen, ylikuormitus ja palautumisen seuranta 
 
 
3.1 Palautuminen ja ylikuormitus  
 
Fysiologisesti palautuminen on harjoittelukuormituksen vastakkainen ilmiö. Har-
joittelun aikana autonominen hermosto on aktivaatiotilassa ja parasympaattinen 
hermosto eli lepohermosto inaktivoituu. Palautumisen aikana nämä toiminnot 
rauhoittuvat ja palaavat entiselle tasolle, superkompensaatiossa jopa tehok-
kaamman ja taloudellisemman aineenvaihdunnan ja toimintojen tasolle, jolloin 
suorituskyky paranee. Mikäli palautumista ei tapahdu, leposyke voi olla koholla 
elimistön aktivaatiotilan jatkuessa, ja tällöin myös maksimisyke laskee ja sykere-
servi pienenee. (Uusitalo 2012, 190.) Palautumista urheilussa tapahtuu eri ta-
soilla: harjoituksen tai kilpailun sisällä, välittömästi niiden jälkeen sekä pitkäkes-
toisena niiden välissä (Mero 2016, 640).  
 
Urheilijalle on tärkeää palautua harjoituksista, jotta hän pystyy tekemään tulevat-
kin harjoitukset laadukkaasti ja näin ollen kehitystä tapahtuu (Forsman & Lampi-
nen 2008, 237; Uusitalo 2012, 190). Palautumiskyky on yksilöllinen, ja se para-
nee harjoittelun kautta (Uusitalo 2012, 190). Palautumisen kesto on riippuvainen 
harjoituksen tehosta ja kestosta, ja siinä tulee huomioida eri elinjärjestelmien pa-
lautumisaika. Näitä ovat lihaskudos, aineenvaihdunta, hormonitoiminta sekä ää-
reis- ja keskushermosto. Harjoittelua suunnitellessa tulisi huomioida, ettei sama 
järjestelmä kuormitu voimakkaasti peräkkäisinä päivinä. (Forsman & Lampinen 
2008, 237.) Harjoittelu tulee suunnitella niin, että harjoitukset kehittävät lajissa 
tarvittavia ominaisuuksia optimaalisesti yksilöllisten vaatimusten mukaan. Myös 
harjoituksen jälkeen elimistö tarvitsee yksilölliset tekijät huomiovan optimaalisen 
määrän lepoaikaa ja rakennusaineita. (Uusitalo & Nummela 2016, 632.) Palautu-
misen onnistuessa suorituskapasiteetti paranee ajan kanssa. Elimistö ei ainoas-
taan palauta menetettyä lihastyötä, vaan on varustautunut jopa suuremmilla 
energiavarastoilla kuin aiemmin. Laadukasta palautumista ja lepoa tarvitaan ke-
hittymiseen. (Roos-Salmi 2006, 20.)  
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Stressi on tila, jossa keho reagoi sekä mukautuu fyysisesti ja psyykkisesti erilai-
siin elämän haasteisiin ja muutostilanteisiin, jotka voivat olla todellisia tai koettuja. 
Kehon stressireaktio ei aina ole haitallinen, mutta päivittäinen tai pitkään jatkuva 
elimistön stressitila ei ole hyväksi terveydelle ja hyvinvoinnille. (Firstbeat 2017a; 
Mattila 2010.) Stressin kokeminen on yksilöllistä ja siinä voi olla suuria eroja. Ky-
vyllä tunnistaa stressitekijöitä ja stressinhallinnan opettelulla voi olla suuri merki-
tys stressin vähentämisessä. (Firstbeat 2017a.) Stressi voi sopivissa määrin pa-
rantaa toimintakykyä, mutta mikäli kapasiteetti ylitetään, seurauksena on ylikuor-
mitustila. Kapasiteetin ylittyminen näkyy yleensä fyysisinä oireina. Mikäli kuormi-
tus jatkuu liiallisena pitkään, siitä voi seurata elintoimintojen haitallisia muutoksia 
sekä jopa sairauksien puhkeamista. Vaikeasta ylikuormituksesta toipuminen kes-
tää pitkään, oli kyseessä urheilija tai ei. (Lindholm & Gockel 2000.) 
 
Stressin aiheuttamat reaktiot huomataan monesti kehon kohonneena aktiivisuu-
tena. Tahdosta riippumaton, autonominen hermosto ohjaa tätä aktiivisuustasoa. 
(Firstbeat 2017a.) Autonominen hermosto voidaan jakaa parasympaattiseen ja 
sympaattiseen. Parasympaattinen hermosto huolehtii kehon lepotilan palauttami-
sesta ja ylläpitämisestä, ja sympaattisen hermoston tehtävänä on valmistella 
keho tulevaa rasitusta varten. Sympaattisen hermoston aktiivisuus kiihdyttää elin-
toimintoja, muun muassa stressihormonien eritystä, kohottaa sykettä ja laskee 
sykevaihtelua. (Firstbeat 2017a; Lindholm & Gockel 2000.) Kehon stressireak-
tiota voidaan siis arvioida autonomisen hermoston toimintaa mittaamalla sykkeen 
ja sykevaihtelun avulla (Firstbeat 2017a). 
 
Urheilijan ylikuormitustilasta voidaan puhua silloin, kun urheilijan palautuminen 
harjoituksesta tai kilpailusta ei tapahdu siinä ajassa, mikä normaalisti riittäisi pa-
lautumiseen. Hänellä voi ilmetä erilaisia somaattisia ja psyykkisiä oireita, ali-
suoriutumista, väsymystä, ja hänen fyysinen ja mahdollisesti myös kognitiivinen 
suorituskykynsä ovat laskeneet. Ylikuormitus edellyttää runsasta, lisääntynyttä 
tai tehostunutta fyysistä harjoittelua tai lisääntynyttä henkistä kuormitusta. Lopul-
linen syy ylikuormitukselle on alipalautuminen. Se voi johtua urheilijan heikenty-
neestä palautumiskyvystä tai siitä, ettei hänellä ajallisesti ole mahdollisuuksia pa-
lautua rasituksesta. Myös erilaisten palautumista edeltävien toimenpiteiden puute 
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voi vaikuttaa tähän. Lyhytaikainen ylikuormitustila kuuluu normaaliin harjoitte-
luun, ja siitä palaudutaan viimeistään 2-4 viikon kuluessa. Jos tämä lyhytaikainen 
ylikuormitustila jatkuu liian pitkään, on seurauksena tila, josta palautuminen voi 
kestää jopa vuosia. Palautumisaikaan vaikuttavat erilaiset tekijät kuten ylikuormi-
tustilan kesto ja taso, onko kuormitus ollut henkistä vai fyysistä ja miten palautu-
mista tuetaan. (Uusitalo & Nummela 2016, 632.) 
 
 
3.2 Palautumisen seuranta 
 
Palautumista voidaan seurata sykkeen avulla. Sydän on ontto nelionteloinen li-
has. Se sijaitsee rintaontelossa ja antaa alkusysäyksen verenkierrolle. Sydämen 
lyöntitiheyttä kutsutaan sykkeeksi ja sillä tarkoitetaan sydämen toimintakiertojen 
eli lyöntien määrää minuutissa. (Ermolao & Bergamin 2016, 51 - 52.) Normaalisti 
syke on lepotilassa noin 50 - 70 lyöntiä minuutissa, maksimaalisessa rasituk-
sessa kolme tai neljä kertaa enemmän, maksimisykkeen ollessa noin 190 - 210. 
Syke on hyvin yksilöllinen, ja kestävyysharjoittelu voi laskea maksimisykettä. (Hy-
nynen 2016, 124 - 125.) 
 
Seurattaessa palautumista sykkeen avulla voidaan menetelminä käyttää muun 
muassa aamusykettä tai ortostaattista syketestiä. Nykyisin palautumista voidaan 
seurata myös sykemittareiden avulla nukkumisen aikana yöllisten syketietojen 
kautta. (Forsman & Lampinen 2008, 237; Uusitalo & Nummela 2016, 608-609.) 
Peräkkäistä sydämen lyöntien välissä tapahtuvaa ajallista vaihtelua kutsutaan sy-
kevaihteluksi, ja se on yleisesti hyväksytty ei-invasiivinen autonomisen hermos-
ton mittausmenetelmä (Firstbeat 2017b). Sykevaihteluun vaikuttavat useat eri fy-
siologiset toiminnot, kuten fyysinen aktiivisuus, liikunta ja liikunnasta palautumi-
nen, stressireaktiot ja rentoutuminen (Firstbeat 2017b; Uusitalo & Nummela 
2016, 608). 
 
Korkeaa sykevaihtelua pidetään yleensä terveen ja hyvinvoivan sydämen mitta-
rina. Sykevaihtelun määrä on suurempi palautumisen ja rentoutumisen aikana, 
kun taas esimerkiksi stressi laskee sykevaihtelun määrää. Syketason ollessa ma-
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talalla sykevaihtelu on korkeampaa. Puutteellisen palautumisen vuoksi kova har-
joittelu voi johtaa sympaattisen aktivaation pysyvään kohoamiseen. Tämä kiih-
dyttää sydämen sykettä ja vähentää sykevälivaihtelua. Sykevaihtelun määrä on 
yksilöllinen, ja siihen vaikuttavat sekä ulkoiset että sisäiset stressitekijät. Ulkoisia 
stressitekijöitä ovat muun muassa päivän kuormittavuus, liikunnasta aiheutuva 
rasitus sekä työhön liittyvä stressi, ja sisäisiä ovat muun muassa epätasapainoi-
nen ruokavalio ja sairaudet. (Firstbeat 2017b; Uusitalo 2012, 190 - 191.)  
 
Sykevaihtelun sekä stressin ja palautumisen tasapainon välillä vallitsee yhteys. 
Palautumiseen liitetään usein suuri sykevaihtelun määrä ja matala syke, jotka 
ovat seurausta voimakkaasta parasympaattisesta säätelystä. Stressinhallinnan 
kannalta tärkeää on hyvän yöunen aikainen palautuminen. Etenkin silloin, kun 
elämässä on paljon erilaisia kuormittavia tekijöitä, on unen määrällä ja laadulla 
merkitystä palautumisessa. Yöllä tapahtuvaa palautumista tukevat terveellinen 
ruokavalio, riittävä määrä liikuntaa sekä terveelliset elämäntavat. (Firstbeat 
2017a.) Aikuisen keskimääräinen unentarve on 6 - 8 tuntia yössä. Myös lyhyistä 
päiväunista voi olla hyötyä. (Mero 2016, 641 - 643.) 
 
 
4 Palautumismenetelmät 
 
 
4.1 Aktiiviset palautumismenetelmät 
 
Palautumismenetelmät voidaan jakaa aktiivisiin ja passiivisiin. Aktiivisia menetel-
miä ovat esimerkiksi kevyt aerobinen kuormitus sekä kevyt aktiivinen venyttely, 
joka kannattaa tehdä aerobisen kuormituksen jälkeen. Aerobinen harjoitus tulee 
tehdä tarpeeksi matalalla sykkeellä. Sen avulla muun muassa nopeutetaan väli-
töntä laktaatin ja vetyionien poistoa, vaimennetaan hermoston aktiivisuutta, ren-
toutetaan lihaksia sekä vähennetään lihasten arkuutta tulevien vuorokausien ai-
kana. Nämä aktiiviset palautumismenetelmät ovat tärkeimpiä päivittäisessä har-
joittelussa sekä kilpailujen yhteydessä. (Mero 2016, 641.) 
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Loppuverryttely tai loppujäähdyttely on yhtä tärkeä osa harjoituskokonai-
suutta kuin alkuverryttely (Pasanen 2017; Roos-Salmi 2006, 20). Loppuverrytte-
lyn ajankohta on välittömästi harjoituksen jälkeen (Saari, Lumio, Asmussen & 
Montag 2013, 31). Sen tulisi olla kestoltaan vähintään 15 minuuttia ja teholtaan 
laskeva (Hakkarainen & Rautiainen 2017; Pallo-Pojat Juniorit 2017; Roos-Salmi 
2006, 20; Terve Urheilija 2018). Loppuverryttelyn tehtävänä on palauttaa kulu-
neesta harjoituksesta, valmistaa elimistöä seuraavaan harjoitukseen sekä pois-
taa kertyneitä kuona-aineita, kuten maitohappoa (Hakkarainen & Rautiainen 
2017; Roos-Salmi 2006, 20; Terve Urheilija 2018). Tarkoituksena on myös pa-
lauttaa sympaattisen ja parasympaattisen hermoston välinen tasapaino lepoti-
laan, vähentää henkistä ja fyysistä kiihtymystasoa sekä laskea sykettä (Karsten 
& Dopico 2006, 168). Loppuverryttely myös nopeuttaa palautumista (Karsten & 
Dopico 2006, 166; Roos-Salmi 2006, 20). 
 
Harjoituksen päättyessä urheilijan syke on yleensä korkealla ja suorituksessa 
käytetyissä lihaksissa on laktaattia eli maitohappoa sekä muita aineenvaihdun-
nassa ja lihastyössä syntyneitä kuona-aineita.  Muodostuneen maitohapon 
määrä riippuu harjoituksen intensiteetistä. Mitä intensiivisempi harjoitus on, sitä 
suurempi on maitohapon määrä. Tämän myötä lihaksen happamuus lisääntyy, ja 
muun muassa lihaksen supistuminen ja hermoimpulssin kulkeminen vaikeutuvat. 
Maitohappoa syntyy lihassoluissa glykolyysissa, jossa glukoosi tai glykogeeni ha-
petetaan palorypälehapoksi ja tästä edelleen maitohapoksi anaerobisessa ti-
lassa. Nopeat lihassolut vastaavat suurelta osin maitohappojen tuotosta. Maito-
happo hajoaa ioneiksi ja nämä ionit siirtyvät lihassolukalvon läpi verenkiertoon ja 
muihin nesteosiin kehossa. Osa siirtyy lihassolukalvon läpi myös nopeista lihas-
soluista hitaisiin. Hitaat lihassolut pystyvät paremmin käyttämään hyväkseen 
maitohappoa uudelleen energianmuodostuksessa. Harjoituksen aikana hitaat li-
hassolut, vähemmän aktiiviset lihakset, sydän ja maksa poistavat maitohappoa 
jatkuvasti. Nämä lihassolutyyppien ominaisuudet on hyvä huomioida loppuverryt-
telyssä. (Saari yms. 2013, 31.) 
 
Loppuverryttelyn yleisiä muotoja ovat hölkkä ja kuntopyöräily, mutta niiden lisäksi 
mukaan kannattaa ottaa myös muita harjoitteita, kuten lihaskunto- ja liikkuvuus-
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liikkeitä. Edeltäneen harjoituksen sisältö, siinä kuormitetut lihakset, käytetyt liike-
suunnat sekä liikenopeudet kannattaa huomioida loppuverryttelyssä. (Terve Ur-
heilija 2018.) Laskevalla intensiteetillä ja monipuolisuudella varmistetaan hitaiden 
lihassolujen, vähemmän aktiivisten ja levossa olevien lihasten pysyminen aktiivi-
sina, ja näin ollen pidetään aineenvaihdunta vilkkaana. Aineenvaihdunnan vilk-
kaudella edistetään palautumista. Loppuverryttelyn alku kannattaa tehdä korke-
ammalla sykkeellä ja suuremmalla keuhkokapasiteetin käyttöasteella, jotta hen-
gityselimistö pystyy vastaamaan työskentelevien lihasten hapentarpeeseen ja 
poistamaan hiilidioksidia tehokkaasti. Tämän vuoksi sydämen sykettä ei kannata 
alussa laskea liian nopeasti. Loppuverryttelyn alussa tehon olisi hyvä olla noin 65 
% maksimitehosta ja laskea sitä vähitellen noin 35 %:iin. Loppuverryttelyn tehon 
ollessa tarpeeksi korkea lihasten verenkierto pysyy hyvänä ja harjoituksissa käy-
tettyjen lihasten hiussuonisto pysyy avoinna. Aineenvaihdunnan pysyessä tehok-
kaana maitohapon ja muiden kuona-aineiden poistuminen lihassolukosta ja edel-
leen kulkeutuminen käsiteltäväksi nopeutuu. (Saari ym. 2013, 31 - 32). Loppu-
verryttelyyn kannattaa sisällyttää myös teräviä osioita, kuten spurtteja eri suuntiin 
(Pallo-Pojat Juniorit 2017; Roos-Salmi 2006, 20, Terve Urheilija 2018). Maitoha-
pon poistamiseksi nopeista lihassoluista tulee loppuverryttelyssä aktivoida näitä 
lihassoluja lyhyiden juoksuvetojen eli spurttien avulla. (Saari ym. 2013, 31 - 32). 
 
Sympaattinen hermosto vaikuttaa lisämunuaisytimeen; harjoituksen aikana aktii-
visuuden ollessa korkealla siitä vapautuu hormoneja, kuten adrenaliinia ja norad-
renaliinia, ja nämä lisäävät muun muassa elimistön aineenvaihduntaa, sydämen 
sykettä sekä suorituskykyä. Kun loppuverryttely toteutetaan asteittain kuormi-
tusta vähentävänä, vähenee ”taisteluhermosto”-vaikutus, ja hormonitoiminnan 
aktiivisuus palautuu normaalille tasolle. Sympaattisen hermoston aktiivisuuden 
vähentyessä parasympaattinen hermosto aktivoituu. Oikealaisella ja huolellisella 
loppujäähdyttelyllä voidaan vaikuttaa unen laatuun ja sitä kautta palautumiseen. 
(Saari ym. 2013, 32.) 
 
Motorisen hermoston palautuminen tapahtuu parhaiten lihaksen tehokkaan ai-
neenvaihdunnan kautta. Sensorisen hermoston palautuminen mahdollistetaan 
oikeanlaisten venyttelyiden ja liikeharjoitteiden avulla. Näin saadaan kehon pro-
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prioseptiikka eli asento- ja liikeaisti normalisoitumaan. (Saari ym. 2013, 32.) Ve-
nyttelyn avulla lihakset voidaan venyttää lepopituuteen, jolloin vältetään lihasyk-
siköiden lyheneminen. Mikäli lihasyksikkö lyhenee, se vähentää liikkuvuutta, es-
tää räjähtäviä suorituksia sekä kasvattaa loukkaantumisriskiä. (Roos-Salmi 2006, 
20.) Tärkeää on, että koko loppuverryttely ei kuitenkaan ole pelkkää venyttelyä. 
Loppuverryttelyn sisältäessä pelkkää venyttelyä palautuminen hidastuu. Kudos-
ten kuona-aineet tulee saada liikkeelle ennen venyttelyä. (Saari ym. 2013, 32.) 
Venytykset eivät kuitenkaan saa olla liian pitkiä eivätkä voimakkaita, vaan lyhyet 
(5-10 sekuntia) tai keskipitkät (10-30 sekuntia) ovat riittäviä (Pallo-Pojat Juniorit 
2017; Saari ym. 2013, 32). Liian pitkillä venytyksillä voidaan hidastaa palautu-
mista, sillä voimakkaan ja pitkän venytyksen aikana lihaksen aineenvaihdunta 
heikentyy, kuona-aineet kasautuvat ja lihaksen happamuus lisääntyy. Nämä asiat 
heikentävät lihaksen toimintaa muun muassa estämällä hermoimpulssin kulkua. 
(Saari ym. 2013, 32-33.) 
 
 
4.2 Passiiviset palautumismenetelmät 
 
Passiivisista palautumismenetelmistä unen sanotaan olevan paras yksittäinen 
menetelmä. Unella on paljon vaikutuksia muun muassa elimistön fysiologisiin 
prosesseihin, oppimiseen ja tietoisuuteen liittyen. Unella katsotaan olevan suuri 
merkitys, kun elimistö palautuu edeltävästä hereillä olosta ja valmistautuu tule-
vaan hereillä oloon. Mikäli unen määrä on alle kuusi tuntia yössä, neljän tai use-
amman yön aikana, se heikentää tiedollista toimintaa ja mielialaa. Aikuisille suo-
sitellaan 7-8 tuntia unta yössä, jotta estetään hermoston ja elimistön muun fysio-
logian häiriötiloja. (Mero 2016, 641.) 
 
Ravinto ja nesteytys ovat myös tärkeässä asemassa palautumisessa. Arkiruokai-
lulla ja sen rytmittämisellä on iso merkitys suorituskykyyn. Epäsäännöllinen tai 
niukka energiansaanti haittaa suorituskyvyn optimaalista kehitystä. Syömisen ryt-
mittömyys ja siihen liittyvä energiavaje vaikuttavat palautumiseen negatiivisesti. 
Nestetasapaino vaikuttaa esimerkiksi elimistön lämmönsäätelyyn ja ravintoainei-
den kuljetukseen. Nestevajaus heikentää vireystilaa ja altistaa krampeille, joten 
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hyvä nestetasapaino on tärkeää vammojen ennaltaehkäisyssä. Riittävästä juo-
misesta tulisi huolehtia ennen urheilua päivän aikana, ja urheilijan pitäisi juoda jo 
ennen kuin tuntee itsensä janoiseksi. (Ojala, Laaksonen & Arjanne 2016, 164, 
170.) 
 
Hieronta on urheilijoiden keskuudessa yleinen palautumismenetelmä, ja sen ar-
vioidaan muun muassa palauttavan urheilijaa fysiologisesti harjoittelusta sekä vä-
hentävän vammariskiä. Hieronnalla voidaan edesauttaa lihaskramppien ja lihas-
kireyksien vähentämistä, kun poistetaan hermolihasjärjestelmän lihasjännityksiä. 
Hieronta voi olla manuaalista tai mekaanista. Mekaanisessa hieronnassa apuna 
ovat erilaiset laitteet kuten rullat, pallot tai paineilmalaitteet. (Mero 2016, 646 - 
647.) 
 
Lämmön ja kylmän hyödyistä palautumisen apuna on melko vähän tieteellistä 
näyttöä. Kylmähoitoa käytetään usein akuuteissa vammoissa, pitkäaikaista käyt-
töä harjoituskausilla ei ole juurikaan tutkittu. Palautumiseen liittyen käytetään eni-
ten kylmäkäsittelymenetelmänä kylmävesiupotusta, jossa on omat riskinsä urhei-
lijalle. Etenkään lämpöhoidoista ei ole vahvaa näyttöä, vaan parempana vaihto-
ehtona palautumisen nopeuttamiseksi pidetään kylmähoitoa tai kylmän ja kuu-
man vuorottelua eli kontrastimenetelmää. Myös lämpöneutraali vesi voi olla yksi 
vaihtoehto, jolloin vaikutukset tulevat hydrostaattisen paineen kautta. (Mero 
2016, 647 - 651.) 
 
 
4.3 Fysioterapeuttinen ohjaus ja neuvonta 
 
Fysioterapeuttisella ohjauksella ja neuvonnalla tarkoitetaan asiakkaiden, ryh-
mien, yhteisöjen ja yhteiskunnan toimintakykyä ja terveyttä edistävää toimintaa, 
jota toteutetaan erilaisin ohjaus- ja neuvontamenetelmin esimerkiksi manuaali-
sesti tai verbaalisesti. Ohjauksellaan fysioterapeutti pyrkii suuntaamaan asia-
kasta kohti yhdessä asetettuja tavoitteita. Ohjauksessa käytetään apuna näyt-
töön perustuvaa tietoa ja samalla tuetaan asiakkaan motivaatiota. (Suomen fy-
sioterapeutit 2017.) 
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Liikunnanohjaajat ohjaavat liikuntaa sekä suunnittelevat liikuntapalveluita. He oh-
jaavat oikeissa tekniikoissa, vetävät harjoituksia sekä laativat kunto-ohjelmia. 
(Ammattinetti 2017.) Fysioterapeutti edistää terveyttä ja toimintakykyä tuottavien 
ja toimintarajoitteita ehkäisevien muutosten edistämistä. Terveyttä edistävällä 
neuvonnalla fysioterapeutti ohjaa asiakasta ottamaan itse vastuuta omasta ter-
veydestä, toimintakyvystä ja niihin liittyvistä valinnoista. Toimintakykyä edistävä 
ohjaus ja neuvonta voi olla myös pre- ja postoperatiivista. (Suomen kuntaliitto, 
Suomen fysioterapeutit ry & FYSI Ry 2007.) 
 
 
5 Opinnäytetyön tarkoitus ja tehtävä 
 
 
Opinnäytetyön tarkoituksena on selvittää, millaisia vaikutuksia fysioterapeut-
tiopiskelijan ohjaamalla loppuverryttelyllä on palautumiseen. Opinnäytetyössä 
seurataan kolmen pelaajan palautumista tietyn ajanjakson aikana käyttäen 
apuna Firstbeat-analyysia sekä tarkastellaan, voidaanko ohjatulla loppuverrytte-
lyllä vaikuttaa palautumiseen ja nopeuttaa sen alkamista. Toimeksiantaja on kiin-
nostunut siitä, tapahtuuko palautumista silloin, kun sitä pitäisi tapahtua. Joukkue 
saa samalla tietoa siitä, voisiko tällainen palautumisen seuranta palvella joukku-
etta jatkossakin. Molemmat mittaukset tehdään syksyllä 2017. Ensimmäinen mit-
taus tehdään ilman loppuverryttelyä ja toinen fysioterapeuttiopiskelijan ohjaaman 
loppuverryttelyn kanssa.  
 
Opinnäytetyössäni pyrin saamaan vastaukset seuraaviin kysymyksiin: 
Tapahtuuko palautumista silloin, kun valmentajat ajattelevat sitä tapahtuvan? 
Millaisia vaikutuksia fysioterapeuttiopiskelijan ohjaamalla loppuverryttelyllä on 
palautumiseen? 
Millaisena pelaajat kokevat loppuverryttelyn? 
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6 Opinnäytetyön menetelmälliset valinnat 
 
 
6.1 Kehittämisasetelma 
 
Aineiston analysoinnin ei välttämättä tarvitse olla niin tarkkaa ja järjestelmällistä 
kuin tutkimuksellisessa opinnäytetyössä. Kun toiminnallisessa opinnäytetyössä 
on tavoitteena toteuttaa kohderyhmän näkemyksiin pohjautuva idea, suositellaan 
valittavaksi laadullinen tutkimusasetelma. Aineisto kannattaa kerätä yksilö- tai 
ryhmähaastatteluna. Yksilöhaastattelun aineisto voidaan kerätä lomake- tai tee-
mahaastatteluna. Toiminnallisissa opinnäytetöissä riittää usein suuntaa antava 
tieto, joten haastattelujen puhtaaksi kirjoittaminen tai litterointi ei ole välttämä-
töntä. (Vilkka & Airaksinen 2003, 56 - 64.) 
 
Kehittämistoiminnassa voidaan käyttää myös tutkimusta, ja sen tuloksia voidaan 
hyödyntää tuotosta tehdessä. Työssä hyödynnetään konstruktivistista mallia (ku-
vio 1), jossa on yhdistetty lineaarisen mallin ja spiraalimallin vahvuudet sekä ke-
hittämistoiminnan logiikka. Kehittämishanke alkaa aloitusvaiheella ja siihen kuu-
luvat ilmaistu kehittämistarve, alustava kehittämistehtävä, toimintaympäristö 
sekä ajatus mukana olevista toimijoista. (Salonen 2013, 13, 16 - 17.) Toimeksi-
antajaksi valikoitui Kataja Basket ry:n naisten edustusjoukkue, joka oli kiinnostu-
nut pelaajien palautumisesta. Opinnäytetyötä lähdettiin työstämään aluksi ylei-
sesti palautumisen näkökulmasta. Pelaajille tehdyissä haastatteluissa nousi esiin 
loppuverryttelyn puuttuminen ja sen jääminen jokaisen pelaajan omalle vastuulle, 
joten siihen haluttiin keskittyä enemmän. Aluksi päätettiin lähteä liikkeelle palau-
tumisen mittaamisesta ja idea ohjatun loppuverryttelyn pitämisestä ja sen vaiku-
tuksesta palautumiseen tuli mukaan hieman myöhemmässä vaiheessa.  
 
Tämän jälkeen seuraa suunnitteluvaihe. Suunnitteluvaiheessa tehdään kirjalli-
nen suunnitelma. Suunnitelmaan kuuluvat tavoitteet, ympäristö, vaiheet, toimijat, 
TKI-menetelmät, materiaalit ja aineistot, tiedonhankintamenetelmät sekä doku-
mentointi ja sen käsittely sellaisella tarkkuudella kuin tässä vaiheessa on mah-
dollista. (Salonen 2013, 17.) Tässä työssä suunnitteluvaiheeseen kuului opinnäy-
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tetyösuunnitelman tekeminen, joka sisälsi yllämainittuja asioita. Suunnitteluvai-
heen jälkeen siirrytään esivaiheeseen eli tekijät siirtyvät ympäristöön, jossa työs-
kentely tapahtuu. Tämä vaihe voi olla ajallisesti lyhyt. (Salonen 2013, 17.) Tässä 
työssä ei varsinaisesti ole eriteltävissä tätä vaihetta. Toiseksi tärkein vaihe suun-
nitteluvaiheen jälkeen on työstövaihe. Tämän vaiheen voidaan ajatella olevan 
pisin ja vaativin. Tässä realisoituvat aiemmin mainitut tekijät kuten toimijat, mate-
riaalit ja dokumentointitavat. (Salonen 2013, 18.) Työstövaiheeseen kuuluivat 
muun muassa tietoperustan kirjoittaminen sekä aineiston kerääminen ja analy-
sointi.  
 
Tarkastusvaiheessa toimijat arvioivat tuotosta, jonka jälkeen se voi palautua ta-
kaisin työstövaiheeseen tai siirtyä suoraan viimeistelyvaiheeseen (Salonen 2013, 
18). Tarkastusvaihe ei mennyt täysin mallin mukaisesti, sillä tuotosta eli tässä 
tapauksessa loppuverryttelyä ei arvioitu yhdessä toimeksiantajan kanssa. Sitä 
kuitenkin testattiin erään palloilulajin joukkueen harjoituksissa, josta saadun pa-
lautteen perusteella sitä muokattiin. Viimeistelyvaiheeseen on syytä varata tar-
peeksi aikaa. Tässä vaiheessa viimeistellään sekä tuotos että kehittämishanke-
raportti, jotka yhdessä muodostavat toiminnallisen opinnäytetyön. Kehittämis-
hankkeen päätteeksi syntyy valmis tuotos, joka on yleensä konkreettinen tuote. 
(Salonen 2013, 18 - 19.) Nämä vaiheet sisälsivät muun muassa raportin viimeis-
telyn, loppuverryttelyn ohjaamisen joukkueelle sekä tulosten läpikäymisen pelaa-
jien ja valmentajien kanssa. Konkreettisena tuotoksena tässä työssä oli loppu-
verryttelyn runko, joka jäi joukkueelle käyttöön.  
 
Kuvio 1. Kehittämistoiminnan konstruktivistinen malli. (Salonen 2013, 20.) 
20 
 
6.2 Toimintaympäristö 
 
Kataja Basket Club on Joensuun Katajan alla toimiva jaosto. Joensuun Kataja Ry 
on vuonna 1900 perustettu seura, jonka toiminta on organisoitu eri jaostoihin la-
jien mukaan. (Joensuun Kataja Ry 2018.) Katajan koripallotoiminta käynnistyi 
koululaiskoripalloilulla vuonna 1949, myös tytöt olivat tällöin jo mukana. Koripal-
lojaosto perustettiin 1955. Nais- ja tyttökoripalloilussa liiton toimintaan liityttiin mu-
kaan 1976. 1. divisioonaan naisten joukkue nousi ensimmäisen kerran vuonna 
1990, ja sen jälkeen se on pelannut sekä 1. että 2. divisioonaa. Kahteen ottee-
seen seura on luopunut 1. divisioonapaikasta ja kerran päässyt SM-karsintoihin 
saakka. Vuonna 2013 joukkue pelasi karsintojen kautta itselleen paikan 1.divisi-
oonaan. (Kataja Basket Club 2018).  
 
Kataja Basketin naisten edustusjoukkue pelaa viidettä peräkkäistä kauttaan nais-
ten 1. divisioonassa, joka on toisiksi korkein sarjataso (Kataja Basket Club 2017). 
Joukkueeseen kuuluu kaudella 2017-18 12 pelaajaa ja valmentajina toimivat 
Teppo Jokinen (päävalmentaja), Santtu Sinkkonen (valmentaja) ja Janne Hiltu-
nen (fysiikkavalmentaja) (Kataja 2018a). Aiemmin päävalmentajana toimi Antti 
Halonen, joka jäi sivuun siviilikiireiden vuoksi (Kataja Basket Club 2017). Jouk-
kueen runko muodostuu vuonna 1995-1998 syntyneistä pelaajista, jonka lisäksi 
joukkueessa on yksi tätä vanhempi ja kaksi nuorempaa pelaajaa (Kataja 2018a). 
 
Joukkueella on lajiharjoitukset kolme kertaa viikossa. Lisäksi pelikauden aikana 
on vielä neljäs harjoitus. (Kataja 2018b.) Pelaajat kertoivat ohjelmaan kuuluvan 
viikoittain myös yhden fysiikkaharjoituksen sekä yhden omatoimisen harjoituk-
sen. Kaudella 2017-18 joukkueella on pelejä lokakuun ja maaliskuun välisenä 
aikana 18 kappaletta ja ne pelataan pääsääntöisesti sunnuntaisin. Pelit ovat yk-
sittäisiä otteluita ja niistä puolet pelataan kotona ja puolet vieraissa. (Kataja 
2018c.) Valmentajat ovat ohjelmoineet harjoittelun niin, ettei kilpailukaudella jäi 
kumuloituvaa rasitusta eli pyritään palautumaan viikosta viikkoon. Tiistain harjoi-
tus on sen verran myöhään, että siinä on pyritty harjoittelemaan laskevalla inten-
siteetillä viimeinen puoli tuntia. Lisäksi viikkoon mahtuu lepopäivä ja osa harjoi-
tuksista on kevyempiä. Tämän tarkemmin palautumista ei ole kuitenkaan huomi-
oitu harjoittelussa.  
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Opinnäytetyöhön mukaan valittiin kolme pelaajaa. Kriteereinä olivat pelaajien ha-
lukkuus osallistua sekä mahdollisuus sitoutua koko opinnäytetyön ajaksi. Valinta 
tehtiin keväällä 2017, jonka jälkeen yksi pelaajista joutui kuitenkin jäämään pois 
terveydellisistä syistä. Syksyllä päädyttiin aloittamaan mittaukset ”puhtaalta pöy-
dältä”. Keväällä mukaan valitut kaksi pelaajaa olivat edelleen halukkaita jatka-
maan, ja tämän lisäksi fysiikkavalmentajan esityksen pohjalta valittiin yksi pelaaja 
lisää. Myös hänen kohdallaan toteutuivat ylempänä mainitut kriteerit halukkuu-
desta ja sitoutumisesta.  
 
 
6.3 Prosessin kulku 
 
Opinnäytetyöprosessi (taulukko 1) kesti joulukuusta 2016 huhtikuuhun 2018 asti. 
Opinnäytetyön tekeminen alkoi ideapaperin tekemisellä joulukuussa 2016. Tam-
mikuussa 2017 pidettiin palaveri toimeksiantajan kanssa, jossa tarkennettiin vielä 
aihetta. Tämän jälkeen aihe esiteltiin pelaajille ja mukaan valikoitui 3 pelaajaa. 
Toimeksiantosopimus (liite 1) allekirjoitettiin helmikuussa. Maaliskuussa tehtiin 
ensimmäiset mittaukset, joita ei kuitenkaan tässä työssä käytetty myöhemmin 
tulleiden muutosten vuoksi. Tulokset käytiin myös läpi pelaajien sekä fysiikkaval-
mentajan kanssa. Keväällä valmistui opinnäytetyösuunnitelma. Kesän ja alkusyk-
syn ajan opinnäytetyön tekeminen oli tauolla.  
 
Loppusyksystä jatkui tietoperustan kirjoittaminen. Syksyn aikana vaihtui myös 
yksi mittauksiin osallistuvista pelaajista, jonka takia päädyttiin aloittamaan mit-
taukset ”puhtaalta pöydältä”. Viikolla 47 tehtiin ensimmäiset mittaukset ilman lop-
puverryttelyä. Tällöin tehtiin myös alkuhaastattelut jokaiselle pelaajalle. Viikolla 
50 tehtiin toiset mittaukset ja tällöin mukana lajiharjoitusten päätteeksi oli fysiote-
rapeuttiopiskelijan ohjaama loppuverryttely. Loppuverryttely suunniteltiin mittaus-
ten välissä. Molempien mittausten jälkeen tulokset käytiin pelaajien kanssa läpi 
ja annettiin valmentajille tiedoksi. Pelaajilta kysyttiin myös, millaisena he kokivat 
loppuverryttelyn. Tietoperustan ja muun opinnäytetyön kirjoittaminen jatkui tal-
vella 2018 ja työ valmistui huhtikuussa 2018, jolloin se myös esitettiin opinnäyte-
työseminaarissa. 
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Taulukko 1. Opinnäytetyöprosessi. 
 
 
6.4 Aineistonkeruumenetelmät 
 
Opinnäytetyö on toiminnallinen ja se toteutettiin tapaustutkimuksena (case-
study). Tapaustutkimusta käytetään, kun halutaan saada yksityiskohtaista tietoa 
joko yksittäisestä tapauksesta tai pienestä joukosta toisiinsa suhteessa olevista 
joulukuu 2016 
• opinnäytetyön ideapaperin laa-
timinen 
tammikuu 2017 
• palaveri toimeksiantajan 
kanssa 
helmikuu 2017 
• toimeksiantosopimuksen kir-
joittaminen 
maaliskuu 2017 
• ensimmäiset mittaukset ja nii-
den läpikäyminen  
huhtikuu-toukokuu 2017 
• opinnäytetyösuunnitelman kir-
joittaminen 
toukokuu 2017 
• opinnäytetyösuunnitelma hy-
väksytty 
kesäkuu-syyskuu 2017 
• opinnäytetyön tekeminen tau-
olla muiden opintojen vuoksi 
lokakuu-marraskuu 2017 
• tietoperustan kirjoittaminen  
marraskuu-joulukuu 2017 
• aineiston kerääminen (muun 
muassa mittaukset ja haastat-
telut) ja analysointi, ohjatun 
loppuverryttelyn suunnittelu ja 
ohjaaminen sekä mittaustulos-
ten läpikäyminen 
tammikuu-maaliskuu 2018 
• tietoperustan kirjoittaminen, tu-
losten analysointi ja pohdinta 
maaliskuu 2018 
• opinnäytetyön viimeistely 
huhtikuu 2018 
• opinnäytetyön esittäminen se-
minaarissa, viimeiset muutok-
set ja opinnäytetyön valmistu-
minen 
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tapauksista. Kohteeksi valitaan yksilö, ryhmä tai yhteisö ja tätä tutkitaan yhtey-
dessä ympäristöönsä. Aineiston keruu tapahtuu useita metodeja, kuten havain-
nointia, haastattelua ja dokumentointia, käyttäen. (Hirsjärvi, Remes & Sajavaara 
2009,134 - 135.) Haastattelussa on tärkeää saada tietoa halutusta asiasta. Haas-
tatteluita on erilaisia kuten lomakehaastattelu, teemahaastattelu sekä syvähaas-
tattelu. Teemahaastattelussa on valittu etukäteen teemoja, joiden mukaan ede-
tään ja niihin liittyen voidaan esittää tarkentavia kysymyksiä. Valitut teemat pe-
rustuvat aiemmin valittuun viitekehykseen. (Tuomi & Sarajärvi 2013, 72 - 76.) 
 
Tässä opinnäytetyössä aineistonkeruussa ja analysoinnissa apuna käytettiin 
Firstbeatin hyvinvointianalyysia, jonka avulla saadaan käyttöön analyysi sekä ra-
portit seurantajakson aikaisesta palautumisesta. Analyysin avulla saadaan sel-
ville esimerkiksi unen, liikunnan ja stressin vaikutukset, löydetään kuormittavat 
tekijät sekä mitataan levon ja palautumisen riittävyys. Hyvinvointianalyysin toteu-
tuksessa käytetään apuna Bodyguard-laitteen avulla tapahtuvaa sykevälimit-
tausta sekä ohjelman tarjoamaa valmista mobiilipäiväkirjaa, jonka testattava hen-
kilö pystyy itse täyttämään. (Firstbeat 2017c.) 
 
Hyvinvointianalyysin lisäksi pelaajille toteutettiin haastattelut, jotta saadaan lisää 
tietoa siitä, mitä he itse ajattelevat omasta palautumisestaan ja siihen liittyvistä 
tekijöistä. Haastattelu toteutettiin teemahaastatteluna (liite 2) ja teemoja siinä oli-
vat muun muassa harjoitustausta, uni, ravinto ja palautumista edistävät menetel-
mät. Myös valmentajia haastateltiin palautumisen ja siihen liittyvien tekijöiden nä-
kökulmasta.  
 
Mittausjakson pituus oli molemmissa mittauksissa kolmesta neljään päivään. 
Tämä ajanjakso on Firstbeatin suositusten mukainen. Tähän jaksoon mahtui use-
ammat harjoitukset sekä osassa mittauksissa myös lepopäivä harjoituksista. Mu-
kaan valittiin joukkueesta vapaaehtoisia pelaajia. Kriteereinä tässä opinnäyte-
työssä oli pelaajien halukkuus osallistua sekä valmius sitoutua olemaan mukana 
loppuun asti. Pelaajien kanssa käydyn palaverin päätteeksi mukaan valikoitui 
kolme nämä kriteerit täyttävää henkilöä. Yksi henkilöistä vaihtui kesken prosessin 
ja tässä työssä läpikäytävät mittaukset toteutettiin kokonaisuudessaan syksyllä.  
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Opinnäytetyöhön osallistuville pelaajille annettiin henkilökohtainen ohjeistus lait-
teen käytöstä, teetätettiin ohjelman tarjoamat valmiit aloituskyselyt sekä ohjeis-
tettiin päiväkirjan käyttö. Pelaajat elivät mahdollisimman normaalia elämää mit-
tausjakson aikana. Mittausjakson päätyttyä tarkasteltiin raportteja. Aineiston ana-
lysoinnin valmistuttua raportit käytiin läpi kunkin pelaajan kanssa sekä välitettiin 
tieto tuloksista myös valmentajille. Käytiin läpi myös palautumiseen vaikuttavia 
tekijöitä yhdessä pelaajien ja valmentajien kanssa. Tämän jälkeen toteutettiin uu-
sintamittaus, jonka yhteydessä pelaajille ohjattiin fysioterapeuttiopiskelijansuun-
nittelema loppuverryttely. Mittauksen jälkeen tulokset käytiin taas läpi pelaajien 
kanssa sekä lähetettiin valmentajalle tarkasteltavaksi. 
 
Hyvinvointianalyysi on Firstbeat Technologies Oy:n työkalu, jonka avulla voi-
daan arvioida kuormitusta, liikuntaa ja palautumista. Analyysi toteutetaan tieto-
koneohjelman avulla. Tämä ohjelma tarkastelee sydämen syketietoa ja havaitsee 
sydämen sykevaihtelusta fysiologisia tiloja. Analyysin tarkoituksena on selvittää 
palautumisen riittävyyttä stressitekijöitä, unen palauttavuutta sekä liikunnan ter-
veysvaikutuksia. Tuloksiin perustuen valitaan sopivat toimenpiteet sekä tarpeen 
vaatiessa ohjataan asiakas jatkotutkimuksiin. Yksi hyvinvointianalyysin tavoit-
teista on tunnistaa kuormittumisen merkit tarpeeksi varhaisin. (Firstbeat Techno-
logies Oy 2016, 2 - 3.) 
 
Hyvinvointianalyysin vaiheita ovat mittaus, palaute, toimenpidesuositukset sekä 
mahdollisesti seuranta. Mittauksen tyypillinen kesto on kolme päivää ja se sopii 
lähes kaikille. Mittaus suoritetaan omatoimisesti asiantuntijan antaman opastuk-
sen jälkeen. Aluksi suunnitellaan, milloin mittaus toteutetaan. Tämän jälkeen tu-
lee päättää, toteutetaanko analyysi yksilö- vai ryhmämittauksena. Ryhmäraportin 
saaminen edellyttää vähintään viiden henkilön ryhmää. Ennen mittausten aloitta-
mista asiantuntijan tehtävänä on kerätä mitattavien nimet ja sähköpostiosoitteet, 
luoda profiilit asiakkaille, valmistella laitteet, toimittaa ne asiakkaille sekä ohjeis-
taa mittarin käyttö. (Firstbeat Technologies Oy 2016, 4, 6 - 9.) 
 
Mittaus toteutetaan Firstbeatin kehittämällä Bodyguard 2-mittalaitteella (kuva 1). 
Laite kiinnitetään kehoon kahdella elektrodilla ja aloittaa mittaamisen automaat-
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tisesti. Laitteella pystytään tallentamaan jopa kuuden vuorokauden pituisia mit-
tauksia. Mittari tallentaa sykeväliä ja liikedataa. Sitä pidetään muuten yhtäjaksoi-
sesti, mutta elektrodien vaihdon sekä suihkun, saunan, uimisen ja muun vastaa-
van ajaksi se irrotetaan. (Firstbeat Technologies Oy 2016, 6 - 7, 9.) 
 
 
Kuva 1. Bodyguard 2 -mittauslaite. (Kuva: Sanna Neuvonen) 
 
Mittausjakson alussa asiakas saa sähköpostitse linkin henkilötietojen, aloitusky-
selyn ja päiväkirjan täyttämistä varten. Mittauksen päättymisen jälkeen mittari pa-
lautetaan, jonka jälkeen asiantuntija purkaa mittaukset, analysoi datan sekä luo 
raportit. Mikäli mittaus jostain syystä epäonnistuu, sovitaan uudesta mittauk-
sesta. Tämän jälkeen annetaan palaute ja katsotaan, tehdäänkö minkälaisia jat-
kotoimenpiteitä. (Firstbeat Technologies Oy 2016, 9 - 10.) 
 
 
6.5 Aineiston analysointimenetelmät 
 
Aineistoa analysoidessa tulee huomioida se, millaiseen ongelmanasetteluun vas-
tauksia halutaan. Analysointimenetelmiä on monia erilaisia ja niistä voidaan valita 
sopivimmat. Perusjako tehdään laadulliseen ja määrälliseen analyysiin. Osa ana-
lyysimenetelmistä asettuu myös näiden väliin. (Jyväskylän yliopisto 2009.) Laa-
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dullista ja määrällistä analyysia voidaan molempia käyttää samassa tutkimuk-
sessa, sillä ne eivät sulje toisiaan pois. Analyysilla voidaan tarkoittaa useita eri 
asioita. Se voi olla muun muassa aineiston läpikäymistä huolellisesti, sisällön erit-
telyä, jäsentämistä ja pohtimista tai sisällöllisen aineksen luokittelua eri teemojen 
avulla. Tarkoituksena on saada selkoa aineistosta ja tarkastella kuinka tutkimus-
ongelmien kannalta keskeiset asiat esiintyvät aineistossa. Analyysin avulla ai-
neiston informaatioarvo lisääntyy. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006.)  
 
Opinnäytetyössä analysoitava aineisto koostui pelaajille ja valmentajille tehdyistä 
haastatteluista, hyvinvointianalyysin aloituskyselyistä, pelaajien täyttämästä päi-
väkirjasta, kahden mittauskerran raporteista sekä yhteenvetoraporteista. Haas-
tattelun analysointiin ei käytetty mitään valmista mallia, vaan sen avulla kartoitet-
tiin enemmänkin taustatietoja pelaajista. Lisäksi haastatteluista esiin nousseita 
teemoja hyödynnettiin opinnäytetyötä tehdessä. Kaikissa pelaajien haastatte-
luissa esiin nousi muun muassa yhteisen loppuverryttelyn puute, joten se haluttiin 
ottaa tarkempaan huomioon tässä työssä. Valmentajien haastatteluista saatua 
aineistoa hyödynnettiin pohdittaessa mittauksista saatuja tuloksia.  
 
Hyvinvointianalyysin aloituskyselyn analysointiin ei myöskään ole mitään val-
mista ohjetta. Tässä työssä aloituskyselystä saatiin informaatiota siitä, millaiseksi 
pelaajat kokivat olonsa mittaushetkellä. Päiväkirjaa hyödynnettiin yhdessä raport-
tien kanssa. Siitä analysoitavia asioita olivat muun muassa harjoitusten ajankoh-
dat, uniaika sekä tarvittaessa muut päivän aikaset toiminnot, joilla on ollut vaiku-
tusta palautumiseen. Hyvinvointianalyysin raportit antavat viitearvot mitatuille asi-
oille, joten raportteja analysoidessa hyödynnettiin näitä ohjelman tarjoamia ar-
voja. Yhteenvetoraporteista on nähtävissä stressin ja palautumisen tasapainon, 
palautumisen määrän vuorokaudessa ja unijakson aikana sekä liikuntapisteiden 
muuttuminen mittausten välissä.  
 
Hyvinvointianalyysin tuloksia tulkitessa raporteista tarkastellaan muun mu-
assa stressiä, palautumista, liikuntaa sekä katsotaan mitkä ovat palautumista tu-
kevia ja kuluttavia valintoja arjessa. Tarkoituksena on löytää yksilöllisiä, kuormi-
tus- ja voimavaratekijöitä, joiden avulla voidaan suunnitella sopivia toimintamal-
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leja. Hyvinvointianalyysi vastaa erilaisiin kysymyksiin unijakson pituudesta ja pa-
lauttavuudesta, stressin ja palautumisen tasapainosta, päivittäisistä palauttavista 
hetkistä, liikunnan riittävyydestä sekä voimavarojen määrästä. (Firstbeat Tech-
nologies Oy 2016, 11.) 
 
Unen osalta tarkastelun kohteena ovat unijakson pituus, palautumisen osuus 
unijaksosta sekä palautumisen laatu (kuva 2). Lisäksi asiakas raportoi itse koke-
mansa unen laadun. Unijaksoin pitäisi suositusten mukaan kestää vähintään seit-
semän tuntia. Se kuitenkin on yksilöllinen ja vaihtelee kuormituksesta riippuen. 
Mikäli kuormitusta esiintyy normaalia enemmän, on unentarve myös yleensä suu-
rempi. Palautumista unijaksosta tulisi olla vähintään 75 % ja mikäli jäädään tä-
män alle, tulisi selvittää mikä vaikuttaa palautumiseen heikentävästi. Lisäksi tulee 
selvittää, onko kuormittava tekijä akuutti vai krooninen. Yleisimpiä palautumista 
heikentäviä tekijöitä ovat muun muassa alkoholi, stressi, sairaudet, kipu ja tuleh-
dus sekä fyysinen ylikuormitus kuten kovatehoinen liikunta illalla. Palautumisen 
laadun perusteena on sykevaihtelusta laskettava RMSSD-arvo. Mikäli arvot ovat 
matalat, viittaavat ne heikkoon palautumiseen, kun taas korkeat arvot kertovat 
paremmasta palautumisesta. Palautumisen tulisi myös käynnistyä ennen nukku-
maanmenoa tai pian sen jälkeen, jotta uni olisi palauttavaa. (Firstbeat Technolo-
gies Oy 2016, 11-13.) 
 
 
Kuva 2. Esimerkki unen palauttavuudesta. (Kuva: Firstbeat 2018a) 
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Palautumisen määrä vuorokaudessa olisi hyvä olla enemmän kuin 30 %. Unijak-
son ollessa tarpeeksi pitkä ja palauttava tämä suoritus yleensä täyttyy. Normaali 
määrä stressireaktioita puolestaan on 40-60 %. Stressireaktioksi tulkitaan kehon 
noussut vireystila, joten sitä ei tarvitse välttää. Riittävästä palautumisesta tulee 
kuitenkin huolehtia. Olisi hyvä, mikäli päivän aikana esiintyisi edes lyhyitä, palaut-
tavia hetkiä (kuva 3). Päivän aikana kannattaa tarkastella onko palautumista ha-
vaittavissa sen ollessa mahdollista. Päiväunet ovat kehoa rauhoittava rentoutu-
miskeino. Ennen nukkumaanmenoa kannattaa pyrkiä laskemaan kehon vireysti-
laa esimerkiksi rentoutumalla, lukemalla tai televisiota katselemalla. (Firstbeat 
Technologies Oy 2016, 13 - 14.)  
 
 
Kuva 3. Esimerkki päivän aikaisista palauttavista hetkistä. (Kuva: Firstbeat 
2018a) 
 
Liikuntaan on olemassa suositukset ja hyvinvointianalyysissa liikuntapisteet ker-
tovat päivän aikaisen liikunnan terveysvaikutukset. Pisteet tulevat liikunnan tehon 
ja keston perusteella, kevyttä liikuntaa vaaditaan ajallisesti kovatehoista enem-
män. Hyvään tulokseen vaaditaan 60 pistettä. Analyysia kannattaa hyödyntää 
eniten analysoitaessa verenkiertoelimistöön kohdistuvia vaikutuksia, koska ana-
lyysi jättää huomioimatta esimerkiksi voima- ja liikkuvuusharjoittelun vaikutukset. 
Analyysi erittelee arkiaktiivisuuden, liikunnan ja kuntoa kehittävän liikunnan. 
Tämä erottelu perustuu siihen, millä teholla liikutaan maksimaaliseen suoritusky-
kyyn verrattaessa. Liikuntasuorituksen vaikutuksen kunnon kehittymiseen kertoo 
harjoitusvaikutus, joka on asteikolla 1 - 5, 1 ollessa kevyt liikunta ja 5 tilapäisesti 
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ylikuormittava liikunta. Tämä määräytyy EPOC-arvon sekä aktiivisuusluokan pe-
rusteella. EPOC (Excess post-exercise Oxygen Consumption) lasketaan hapen-
kulutuksesta ja sillä kuvataan liikuntasuorituksen tehoa. Liikuntaa tulisi harrastaa 
erilaisella teholla ja rytmittää harjoittelua sen mukaan. Kovatehoisella liikunnalla 
heikennetään akuutisti palautumista, mutta pidemmällä aikavälillä se kehittää 
kuntoa sekä parantaa kykyä palautua. Liian kovatehoinen usein toistuva liikunta 
taas ajaa ylikuormitustilaan. Hyvinvointianalyysin tarkoituksena on ohjata liikku-
maan oikein oma kunto ja palautumistila huomioiden. (Firstbeat Technologies Oy 
2016, 14 - 17.)  
 
Voimavaroilla tarkoitetaan elimistön kykyä reagoida ulkoisiin ja sisäisiin stressi-
tekijöihin. Palautuminen lisää voimavaroja ja stressi vähentää niitä. Voimavara-
kuvaajasta (kuva 4) saadaan selville mittausjakson vaikutukset voimavaroihin. 
Tilapäisestä voimavarojen vähenemisestä ei tarvitse huolestua, sillä ne voivat 
johtua yksittäisistä huonosti nukutuista öistä, kovista harjoituksista tai lyhytkes-
toisesta stressistä. Mikäli voimavarat vähenevät jatkuvasti, kasvaa myös riski sai-
rastumiseen. Tavallista stressaavamman jakson jälkeen tulisikin huolehtia riittä-
västä palautumisesta. Lisäksi on tärkeää tunnistaa yksilölliset kuormitustekijät, 
jotta niihin voidaan vaikuttaa ja päästään takaisin parempaan tasapainoon voi-
mavaroissa. Voimavarojen lisääntymistä pystytään tukemaan säännöllisellä pa-
lautumisella, terveellisellä ruokavaliolla, hyvällä fyysisellä kunnolla sekä tehok-
kaalla stressinhallinnalla. (Firstbeat Technologies Oy 2016, 18 - 19.) 
 
 
Kuva 4. Esimerkki voimavarakuvaajasta. (Kuva: Satu Tuominen) 
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Hyvinvointianalyysi ei ole tarkoitettu sairauksien diagnosointiin. Palautumisen ol-
lessa poikkeuksellisen heikkoa tai poikkeavan jollain muulla tavoin, asiakas voi-
daan ohjata jatkotutkimuksiin. Tätä suositellaan, mikäli tuloksen taustalla ei tie-
detä olevan kroonista sairautta tai jotain akuuttia kuormitustekijää. Lisäksi asia-
kas kokee olonsa väsyneeksi tai poikkeavaksi. Lisäksi poikkeamat sykkeessä, 
kuten poikkeuksellisen korkea syketaso kesken yön, alhainen sykevaihtelu koko 
mittauksen ajan ilman syytä sekä lisälyönnit, ovat suositeltavia syitä ohjata asia-
kas tarkempaan terveystarkastukseen. (Firstbeat Technologies Oy 2016, 19.) 
 
Tulosten luotettavuuteen vaikuttavat useat eri tekijät. Hyvinvointianalyysi arvioi 
mitatun leposykkeen luotettavuutta ja tarvittaessa laskee sitä. Maksimisykettä 
tarvitaan pääasiassa liikunnan analyysiin, mutta hyödynnetään myös muuten. Mi-
käli tiedossa ei ole mitattu maksimisykettä, käyttää ohjelma ikään perustuvaa las-
kennallista maksimisykkeen arviota. Henkilötietojen tulee olla oikein, sillä ne vai-
kuttavat tuloksiin. Seurantamittauksiin mennessä esimerkiksi aktiivisuusluokka ja 
paino voivat muuttua, joten ne tulee pitää ajan tasalla. (Firstbeat Technologies 
Oy 2016, 20 - 21.) 
 
Pienikin määrä alkoholia vaikuttaa palautumiseen heikentävästi. Mikäli alkoholia 
on nautittu runsaasti mittauksen aikana, heikentää tämä tulosten luotettavuutta 
huomattavasti. Myös akuutti sairastelu heikentää palautumista. Välillä sairauden 
puhkeaminen voi näkyä elimistössä, vaikka varsinaisia oireita ei vielä olisikaan. 
Myös sairastelun jälkeen voi näkyä merkkejä sairastelusta vielä parin päivän 
ajan. Mikäli asiakkaalla on kroonisia sairauksia, tulee huomioida niiden mahdolli-
nen vaikutus autonomiseen hermostoon. Tietyissä sairauksissa mittauksia ei 
suositella tehtävän ollenkaan ja osassa tuloksia ei välttämättä kannata verrata 
viitearvoihin. Myös osa lääkkeistä voi vaikuttaa heikentävästi tulosten luotetta-
vuuteen. Näitä ovat esimerkiksi sykettä alentavat tai nostavat lääkkeet. Puuttuva 
syketieto (yli 15 %) ja mikäli mittaus jää huomattavasti alle vuorokauden mit-
taiseksi ovat myös tuloksen luotettavuutta heikentäviä tekijöitä. (Firstbeat Tech-
nologies Oy 2016, 21 - 24.) 
 
Palautteen antamisen tarkoitus on käydä läpi raportista esiin tulleet tulokset, 
käydä keskustelua asiakkaan kanssa ja tämän pohjalta suunnitella toimenpiteet 
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ja tavoitteet asiakkaan hyvinvoinnin tukemiseksi. Palaute voidaan antaa joko yk-
silö- tai ryhmäpalautteena. Yksilöpalautteen läpikäymiseen on hyvä varata noin 
45 - 60 minuuttia, joskus saattaa riittää lyhyempikin aika. Yksilöpalaute voidaan 
toteuttaa henkilökohtaisen keskustelun lisäksi myös puhelimitse tai netin kautta. 
Mikäli tarjolla on moniammatillinen työryhmä, kannattaa sitä hyödyntää. Fysiote-
rapeutti voi käydä läpi muun muassa liikuntaan liittyviä asioita, kun taas psykolo-
gilla on paremmin hallussa esimerkiksi stressinhallinta. Ryhmäpalaute on kestol-
taan pidempi, noin 1 - 1,5 tuntia. Tällöin mitattavat saavat itse oman raporttinsa 
tarkasteltavaksi ja niitä käydään läpi ryhmäpalautekalvojen ja esimerkkiraporttien 
avulla. Kenenkään henkilökohtaista raporttia ei käydä julkisesti läpi. Tämän li-
säksi voidaan järjestää lyhyt henkilökohtainen keskustelu. (Firstbeat Technolo-
gies Oy 2016, 25 - 26.) 
 
Firstbeatin menetelmiä on hyödynnetty useissa eri tutkimuksissa ja niitä on tehty 
monilla eri aloilla (Firstbeat 2018b). Mittarin käytettävyyttä on tutkittu myös. Kaik-
konen ym. (2006) pyrkivät tutkimuksessaan löytämään uusia, tarkempia mitta-
reita, joilla pystytään kuvaamaan elimistön kuormittumista harjoitusten aikana 
sekä niistä palautumista ja he havaitsivat, että sykevaihteluun perustuvat muut-
tujat ovat käyttökelpoisia, kun halutaan arvioida harjoituksista palautumista. Toni 
Mertanen (2015) on tutkinut pro gradu-tutkielmassaan hyvinvointianalyysin hyö-
tyjä ja ongelmia työterveyshuollossa, jonka mukaan työterveysasiakkaat kokivat 
analyysin hyödylliseksi menetelmäksi stressinhallinnan ja palautumisen tukemi-
sessa. Emmi Minkkinen (2016) on puolestaan opinnäytetyössään tehnyt hyvin-
vointianalyysille käytettävyystestausta, jonka perusteella ohjelmistoa voidaan 
lähteä kehittämään.  
 
 
6.6 Ohjattu loppuverryttely  
 
Toisen mittausjakson aikana pidettiin fysioterapeuttiopiskelijan ohjaama loppu-
verryttely (liite 3). Ohjauksessa mukana oli koko joukkue, jolloin siitä hyötyivät 
myös muutkin kuin mittauksessa mukana olevat pelaajat. Lisäksi joukkueen kap-
teenia ohjeistettiin ohjaamaan sama loppuverryttely myös muissa joukkueen yh-
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teisissä harjoituksissa. Loppuverryttelyn runko annettiin myös kirjallisena mu-
kaan. Loppuverryttelyn sisältö perustuu tutkittuun tietoon ja se on koostettu eri-
laisten aiemmin laadittujen loppuverryttelyohjelmien pohjalta.  
 
Loppuverryttelyn tavoitteena on saada pelaaja orientoitumaan loppuverryttelyn 
tekemiseen sekä valmistaa pelaajan elimistöä seuraavaan harjoitukseen. Osata-
voitteina ovat muun muassa hengitys- ja verenkiertoelimistön harjoittaminen eri 
tehoilla, sensorisen hermoston palautuminen sekä liikehallintakyvyn kokonaisval-
tainen harjoittaminen. Tavoitteena on myös saada pelaajat ymmärtämään loppu-
verryttelyn merkitys ja vahvistaa ryhmässä tekemistä.  
 
Loppuverryttely alkaa reippaalla hölkällä. Ensimmäinen osio voidaan suorittaa 
vauhtikestävyysalueella, jotta intensiteetti pysyy laskevana koko loppuverryttelyn 
ajan. Kesto noin kolme minuuttia. Loppuverryttelyyn on otettu pidempiä juok-
suosioita, jotta saadaan samalla harjoitettua hengitys- ja verenkiertoelimistöä 
sekä pidettyä lihasten verenkiertoa yllä. Hengitys- ja verenkiertoelimistön kunnon 
katsotaan usein olevan merkityksellinen tekijä palautumiselle (Forssell 2016, 17). 
 
Tämän jälkeen tehdään kaksi lyhyttä spurttia etuperin. Spurtit tehdään kentän 
pitkillä sivuilla niin, että kiihdytys noin puoliväliin, jonka jälkeen rento rullaus. Näi-
den jälkeen seuraavalla pitkällä sivulla tehdään ”sivulaukat” vinosti edeten nope-
alla rytmillä etu- ja takaperin. Koripallossa tehdään harjoittelun yhteydessä no-
peita suorituksia sekä liikutaan eri suuntiin, joten on näitä samanlaisia suorituksia 
hyvä sisällyttää myös loppuverryttelyyn (Terve urheilija 2018).  
 
Nopeiden suoritusten jälkeen jatketaan hölkkää noin kolmen minuutin verran 
vauhti- tai peruskestävyysalueella, intensiteetti alhaisempi kuin edellisessä juok-
suosiossa. Näin saadaan sykettä laskemaan hieman. Tämän jälkeen vuorossa 
ovat spurtit samalla tavalla kuin aiemmin, nyt juostaan vain takaperin. Spurttien 
jälkeen vuorossa ovat lonkan kierrot eteen ja taakse, näin saadaan sensorista 
hermostoa palautumaan. Sitten jatketaan hölkkää, nyt jo selkeästi peruskestä-
vyysalueella. Ajallisesti saman verran kuin aiemmin eli noin kolme minuuttia. Lo-
puksi vielä taka- ja etureiden venytykset aktiivisesti liikkeessä tehtyinä. Ääriasen-
toon vietyjä pitkiä venytyksiä ei tässä vaiheessa kannata tehdä, koska lihasten 
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energia- ja nestetasapaino ei ole vielä palautunut (Terve urheilija 2018). Dynaa-
misilla liikkeillä vaikutetaan koko kehon kineettiseen liikeketjuun. Samalla nämä 
liikkeet kehittävät liikkuvuuden lisäksi tasapainoa ja koordinaatiota. (Seppänen, 
Aalto & Tapio 2010, 110.) Venyttelyjen jälkeen edetään noin minuutin verran vielä 
lähes kävelyvauhtia, jotta saadaan syke varmasti laskemaan harjoituksen päät-
teeksi.   
 
 
7 Tulokset 
 
 
7.1 Pelaaja 1 
 
Pelaaja 1 on 19-vuotias ja pelannut koripalloa noin 11 vuotta. Kertomansa mu-
kaan hän on pienestä lähtien kokeillut kaikki lajit läpi, joista tanssia hän harrasti 
viisi vuotta. Pelaaja valmistuu ylioppilaaksi syksyllä ja aloittaa korkeakouluopin-
not tammikuussa, joten mittaushetkellä hänellä ei ole koulua. Unen määrän hän 
kertoo vaihtelevan todella paljon, mutta pääsääntöisesti pyrkii nukkumaan yli 
kahdeksan tuntia yössä. Ateriarytmin hän kertoo olevan säännöllinen, hän syö 
viidesti päivässä.  
 
Pelaajalla 1 on todettu lääkärin toimesta ylikunto kesällä 2016, josta seurasi kah-
den ja puolen kuukauden totaalinen tauko urheilusta. Vuoden 2017 alusta lähtien 
hän pääsi takaisin mukaan lajiharjoituksiin. Kevään harjoituksissa hän loukkasi 
oikean/vasemman olkapäänsä, jossa todettiin reikä ja repeämä labrumissa sekä 
repeämä supraspinatuksessa. Olkapää leikattiin syyskuussa 2017, arviona on, 
että pelaaja pääsee tammikuussa takaisin lajiharjoituksiin. Nyt hän tekee korvaa-
via harjoituksia. Saanut aiemmin fysioterapiaa kahdesti viikossa olkapäähän, nyt 
kerran viikossa.  
 
Harjoitusten jälkeisen loppuverryttelyn pelaaja 1 kertoo olevan jokaisen omalla 
vastuulla. Hän ei tee itse loppuverryttelyä kovinkaan usein, vain satunnaisesti 
kuntosaliharjoittelun jälkeen. Hän venyttelee noin kahdesti viikossa ja käyttää 
apuna rullaa ja faskiapalloa. Lisäksi hän kertoo käyvänsä hieronnassa viikoittain. 
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Hän käy avannossa noin kahdesti viikossa. Kompressiopaitaa hän käyttää joskus 
lajiharjoituksissa, mutta kompressiosäärystimistä ei koe saavansa hyötyä.  
 
Aloituskyselyn mukaan molempien mittauksien aikana pelaaja kokee liikkuvansa 
riittävästi terveyden kannalta ja liikunnan teho on riittävää kohottamaan kuntoa. 
Hän kokee syövänsä terveellisesti, käyttävänsä alkoholia kohtuudella, voivansa 
vaikuttaa omaan terveyteen liittyviin asioihin sekä voivansa hyvin. Ensimmäi-
sessä mittauksessa pelaaja on jokseenkin eri mieltä stressittömyydestä, päivän 
palauttavista hetkistä ja tauoista, virkeys- ja energiatasosta sekä riittävästä nuk-
kumisesta. Toisessa mittauksessa pelaaja on edelleen jokseenkin eri mieltä 
stressittömyydestä, mutta tuolloin päivään sisältyy palauttavia hetkiä ja taukoja 
sekä pelaaja on jokseenkin samaa mieltä virkeys- ja energiatasosta. Riittävästä 
nukkumisesta hän ei osaa sanoa.  
 
Pelaaja 1 tulokset ilman loppuverryttelyä 
 
Päivä 1 
 
Mittaus alkoi 13.11.2017 klo 16.44 mutta mittari ei ole toiminut alussa kunnolla, 
joten ensimmäisen harjoituksen rasittavuutta ei pystytty mittaamaan kokonaan. 
Harjoitus on ollut oheisharjoitus. Palautuminen on alkanut klo 22.30 jälkeen eli 
neljä ja puoli tuntia harjoituksen päättymisen jälkeen ja noin puolitoista tuntia en-
nen uniajan alkamista. Unen palauttavuus on ollut hyvä sekä palautumisen mää-
rän sekä laadun (sykevälivaihtelu) osalta. Myös unijakson pituus on ollut riittävä. 
Liikunnan terveysvaikutukset ovat olleet kohtalaiset, ja päivänaikaista palautu-
mista on esiintynyt kohtalaisesti.  
 
Päivä 2  
 
Pelaajalla on ollut kaksi harjoitusta. Ensimmäinen harjoitus on ollut oheisharjoitus 
klo 13.40-15, jonka jälkeen palautumista ei ole tapahtunut lähes ollenkaan. Toi-
nen harjoitus on ollut oheisharjoitus klo 19.40-21.30, josta palautuminen on alka-
nut hieman ennen puolta yötä eli vajaa kaksi ja puoli tuntia harjoituksen päätty-
misen jälkeen ja juuri ennen uniajan alkamista. Unijakson pituus, palautumisen 
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määrä unen aikana ja palautumisen laatu ovat kaikki olleet hyviä. Liikunnan ter-
veysvaikutukset ovat olleet hyvät, ja päivänaikaista palautumista on esiintynyt 
kohtalaisesti. 
 
Päivä 3 
 
Tämän päivän aikana ei ole ollut harjoituksia, vain kaksi puolentoista tunnin mit-
taista valmennusta, joista palautuminen on alkanut kunnolla noin klo 23 eli kolmi-
sen tuntia jälkimmäisen valmennuksen päättymisen jälkeen ja tunti ennen uniajan 
alkamista. Unijakson pituus, palautumisen määrä unen aikana ja palautumisen 
laatu ovat kaikki olleet hyviä. Liikunnan terveysvaikutukset ovat olleet kohtalaiset, 
ja päivänaikaista palautumista on esiintynyt runsaasti.  
 
Päivä 4 
 
Päivän harjoitus on ollut oheisharjoitus 15.30-16.30 ja siitä palautuminen on al-
kanut klo 23 eli kuusi ja puoli tuntia harjoituksen päättymisen jälkeen. Tälle päi-
välle ei ole merkattu enää unijaksoa. Liikunnan terveysvaikutukset ovat olleet hy-
vät, ja päivänaikaista palautumista on esiintynyt runsaasti.  
 
Pelaaja 1 tulokset loppuverryttelyn kanssa 
 
Päivä 1 
 
Mittaus alkoi 12.12.2017 klo 10.34. Pelaajalla on ollut oheisharjoitus klo 15.30-
16.30, jonka jälkeen pelaaja ei tehnyt vielä loppuverryttelyä. Palautuminen on al-
kanut kunnolla klo 23.30 jälkeen eli seitsemän tuntia harjoituksen päättymisen 
jälkeen ja hetki uniajan alkamisen jälkeen. Unen palauttavuus on ollut hyvä sekä 
palautumisen määrän sekä laadun (sykevälivaihtelu) osalta. Liikunnan terveys-
vaikutukset ovat olleet hyvät, ja päivänaikaista palautumista on esiintynyt hie-
man. 
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Päivä 2  
 
Pelaajalla on ollut lajiharjoitus klo 17-18.30, josta palautuminen on alkanut noin 
puoli kaksi yöllä eli noin seitsemän tuntia harjoituksen päättymisen jälkeen ja 
kaksi tuntia uniajan alkamisen jälkeen. Unijakson pituus ja palautumisen laatu 
ovat olleet hyviä, mutta palautumisen määrä unen aikana jäi heikoksi. Liikunnan 
terveysvaikutukset ovat olleet hyvät, ja päivänaikaista palautumista on esiintynyt 
hieman. 
 
Päivä 3 
 
Tämän päivän aikana ei ole ollut harjoituksia, vain hieronta ja kävelylenkki koiran 
kanssa. Palautuminen on alkanut noin tunti ennen uniajan alkamista. Unijakson 
pituus ja palautumisen määrä unen aikana jäivät heikoiksi, mutta palautumisen 
laatu on ollut hyvä. Liikunnan terveysvaikutukset ovat olleet kohtalaiset, ja päi-
vänaikaista palautumista on esiintynyt hieman.  
 
Seuranta 
 
Pelaajalla 1 voimavarat ovat ensimmäisessä mittauksessa lisääntyneet ja toi-
sessa vähentyneet (kuvio 2). Palautumisen määrä vuorokaudessa on laskenut 
ensimmäisen mittauksen 34 %:sta toisessa mittauksessa 17 %:iin eli hyvästä hei-
koksi. Palautumisen määrä unijakson aikana on ollut ensimmäisessä mittauk-
sessa hyvä, 77 % ja toisessa heikko, 50 %. Unijakso on ollut keskiarvoltaan jonkin 
verran pidempi toisessa mittauksessa. Liikuntapisteiden määrä on noussut toi-
sessa mittauksessa kuudella pisteellä.    
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Kuvio 2. Palautumisen muutokset, pelaaja 1.  
 
 
7.2 Pelaaja 2 
 
Pelaaja 2 on 18-vuotias ja hän on pelannut koripalloa yhdeksän vuotta. Lisäksi 
yläkouluikäisenä hän on harrastanut yleisurheilua. Hän käy lukiota viimeistä 
vuotta, koulua on muutama tunti päivässä ja syksyllä olivat ensimmäiset ylioppi-
laskirjoitukset. Pelaaja kuuluu myös Joensuun urheiluakatemiaan. Naisten edus-
tusjoukkueen lisäksi hän pelaa myös kakkosjoukkueessa, ja harjoituksia tulee ta-
vallisesti noin kymmenen viikkoon ja lisäksi pelit.  
 
Pelaaja 2 kokee nukkuvansa hyvin. Hänen kertomansa mukaan uni tulee suh-
teellisen helposti ja on syvää unta. Unen määrä jää kuitenkin kuuteen-seitse-
mään tuntiin yössä ja nukkumaanmeno saattaa venyä. Ateriarytmi vaihtelee riip-
puen päivästä, välillä välipala ja päivällinen saattavat jäädä pois.  
 
Myös pelaaja 2 kertoo loppuverryttelyn jäävän jokaisen omalle vastuulle, myös-
kään pelien jälkeen ei ole yhteistä loppuverryttelyä. Hän kertoo venyttelevänsä 
vasta silloin, kun kokee että ”paikat ovat jumissa”. Hieronnassa hän kertoo käy-
vänsä kerran viikossa. Kylmää tai kuumaa palautumisen apuna hän käyttää sil-
loin tällöin, kuten myös kompressiosäärystimiä. Faskiarullaa pelaaja käyttää aka-
temian tiistain harjoitusten jälkeen.  
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Aloituskyselyn mukaan molempien mittauksien aikana pelaaja kokee liikkuvansa 
riittävästi terveyden kannalta ja liikunnan teho on riittävää kohottamaan kuntoa. 
Hän kertoo käyttävänsä alkoholia kohtuudella, sisällyttävänsä päiviin palauttavia 
hetkiä ja taukoja, voivansa vaikuttaa omaan terveyteen liittyviin asioihin sekä voi-
vansa hyvin. Jokseenkin samaa mieltä hän on terveellisesti syömisestä ja jok-
seenkin eri mieltä virkeys- ja energiatasosta molempien mittausten aikana. En-
simmäisessä mittauksessa pelaaja on jokseenkin eri mieltä stressittömyydestä, 
ja riittävästä nukkumisesta hän ei osaa sanoa. Toisessa mittauksessa pelaaja on 
jokseenkin samaa mieltä stressittömyydestä ja jokseenkin eri mieltä riittävästä 
nukkumisesta. 
 
Pelaaja 2 tulokset ilman loppuverryttelyä 
 
Päivä 1 
 
Mittaus alkoi 13.11.2017 klo 19.07. Päivän harjoitus on ollut fysiikkatestit klo 
19.30-21, joiden jälkeen on ollut pieniä palauttavia hetkiä, mutta kunnolla palau-
tuminen on alkanut puolen yön aikaan eli kolme tuntia harjoituksen päättymisen 
jälkeen ja kaksi tuntia ennen uniajan alkamista. Unijakson pituus on ollut heikko 
mutta palautumisen määrä unen aikana sekä palautumisen laatu ovat olleet hy-
vät. Liikunnan terveysvaikutukset ovat olleet vähäiset, ja päivänaikaista palautu-
mista on esiintynyt runsaasti. 
 
Päivä 2 
 
Pelaajalla on ollut koulupäivän aikana aamuharjoitukset sekä liikuntatunti, jotka 
ovat olleet kevyitä. Päivän pääharjoitus on ollut lajiharjoitus illalla klo 20-21.30, ja 
palautuminen siitä on alkanut puolen yön aikaan eli kaksi ja puoli tuntia harjoituk-
sen päättymisen jälkeen vajaa tunti ennen uniajan alkamista. Unijakson pituus ja 
palautumisen määrä unen aikana ovat olleet kohtalaisia, mutta palautumisen 
laatu hyvä. Liikunnan terveysvaikutukset ovat olleet hyvät, ja päivänaikaista pa-
lautumista on esiintynyt runsaasti. 
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Päivä 3 
 
Pelaajalla on ollut aamuharjoitus klo 8-9.30, josta palautuminen on alkanut puoli 
yksi päivällä eli 3 tuntia harjoituksen päättymisen jälkeen. Illan lajiharjoitus on ol-
lut 17-18.30 ja siitä palautuminen on alkanut kymmeneltä eli kolme ja puoli tuntia 
harjoituksen päättymisen jälkeen reilu kolme tuntia ennen uniajan alkamista. 
Unijakson pituus, palautumisen määrä unen aikana sekä palautumisen laatu ovat 
kaikki olleet hyviä. Liikunnan terveysvaikutukset ovat olleet hyvät, ja päivänai-
kaista palautumista on esiintynyt runsaasti. 
 
Päivä 4 
 
Tämän päivän lajiharjoitus on ollut illalla klo 18.30-20 ja siitä palautuminen on 
alkanut kymmeneltä eli kaksi tuntia harjoituksen päättymisen jälkeen ja neljä tun-
tia ennen uniajan alkamista. Unijakson pituus on ollut heikko, mutta palautumisen 
määrä unen aikana sekä palautumisen laatu ovat olleet hyvät. Liikunnan terveys-
vaikutukset ovat olleet hyvät, ja päivänaikaista palautumista on esiintynyt run-
saasti. 
 
Pelaaja 2 tulokset loppuverryttelyn kanssa 
 
Päivä 1 
 
Mittaus alkoi 12.12.2017 klo 11.22. Päivän harjoitus on ollut lajiharjoitus klo 
19.30-21.30, josta palautuminen on alkanut hieman ennen puolta yötä eli reilu 
kaksi tuntia harjoituksen päättymisen jälkeen ja juuri ennen uniajan alkamista. 
Unijakson pituus on ollut hyvä kuten myös palautumisen laatu mutta palautumi-
sen määrä unen aikana on jäänyt kohtalaiseksi. Liikunnan terveysvaikutukset 
ovat olleet hyvät, ja päivänaikaista palautumista on esiintynyt kohtalaisesti. 
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Päivä 2 
 
Pelaajalla on ollut lajiharjoitus klo 16.45-18.30, ja palautuminen siitä on alkanut 
kunnolla kahden aikaan eli seitsemän ja puoli tuntia harjoituksen päättymisen jäl-
keen hetki ennen uniajan alkamista. Ennen uniajan alkamista on ollut autoilua ja 
matkustamista ja tätä ennen on ollut pientä palautumista klo 22.30 eli neljä tuntia 
harjoituksen päättymisen jälkeen. Unijakson pituus, palautumisen määrä unen 
aikana sekä palautumisen laatu ovat kaikki olleet hyviä. Liikunnan terveysvaiku-
tukset ovat olleet hyvät, ja päivänaikaista palautumista on esiintynyt runsaasti. 
 
Päivä 3 
 
Pelaajalla on ollut lajiharjoitus klo 18.30-20, ja siitä palautuminen näyttäsi alka-
neen klo 22.30 eli kaksi ja puoli tuntia harjoituksen päättymisen jälkeen ja puoli-
toista tuntia ennen uniajan alkamista. Syketieto puuttuu lähes koko unijakson 
ajalta, joten palautumisen alkamisajankohta ei ole täysin luotettava. Unijakson 
pituus, palautumisen määrä unen aikana sekä palautumisen laatu ovat kaikki ol-
leet hyviä. Liikunnan terveysvaikutukset ovat olleet hyvät, ja päivänaikaista pa-
lautumista on esiintynyt runsaasti. 
 
Seuranta 
 
Pelaajalla 2 voimavarat ovat lisääntyneet molemmissa mittauksissa, toisessa mit-
tauksessa hieman ensimmäistä enemmän (kuvio 3). Palautumisen määrä vuoro-
kaudessa on laskenut ensimmäisen mittauksen 43 %:sta toisessa mittauksessa 
26 %:iin eli hyvästä kohtalaiseksi. Palautumisen määrä unijakson aikana on ollut 
ensimmäisessä mittauksessa 86 % ja toisessa 77 %, molemmissa hyvä. Unijakso 
on ollut keskiarvoltaan huomattavasti pidempi toisessa mittauksessa. Liikuntapis-
teiden määrä on noussut toisessa mittauksessa 22 pisteellä.    
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Kuvio 3. Palautumisen muutokset, pelaaja 2.  
 
 
7.3 Pelaaja 3 
 
Pelaaja 3 on 20-vuotias ja aloittanut koripallon pelaamisen 5-vuotiaana. Hänellä 
ei ole muita harrastuksia. Hän opiskelee yliopistossa, mutta ei ainakaan tällä het-
kellä kuulu urheiluakatemiaan. Harjoituksia on neljästi viikossa, jonka lisäksi fy-
siikkaharjoitus sekä omatoiminen harjoitus. Pelaaja kertoo ruokarytminsä olevan 
säännöllinen. Yöunien pituus on kertoman mukaan noin kahdeksan tuntia, tiistai-
sin nukkumaanmeno viivästyy myöhäisen salivuoron takia.  
 
Myös pelaaja 3 kertoo loppuverryttelyn jäävän yleensä jokaisen omalle vastuulle. 
Pelaaja menee harjoituksiin kävellen tai pyörällä, jolloin tulee jonkinlainen loppu-
verryttely. Pelien jälkeen loppuverryttelyksi hän kävelee. Koulun vuoksi hän ei 
ehdi hierontaan kovinkaan usein, käy siellä noin kerran kahdessa kuukaudessa. 
Venyttelee harvoin, kertoman mukaan silloin, ”kun jumit tuntuvat”. Pelaaja 3 rul-
lailee faskiarullalla viikoittain ja lisäksi käy välillä järvessä seisomassa. Hän ei 
käytä kompressiotuotteita.  
 
Aloituskyselyn mukaan molempien mittauksien aikana pelaaja kokee liikkuvansa 
riittävästi terveyden kannalta, ja liikunnan teho on riittävää kohottamaan kuntoa. 
Hän kertoo käyttävänsä alkoholia kohtuudella, voivansa vaikuttaa omaan tervey-
teen liittyviin asioihin sekä voivansa hyvin. Virkeys- ja energiatasosta pelaaja on 
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molemmissa mittauksissa jokseenkin samaa mieltä. Ensimmäisessä mittauk-
sessa pelaaja on jokseenkin eri mieltä stressittömyydestä, päivän palauttavista 
hetkistä, ja tauoista hän ei osaa sanoa sekä on jokseenkin samaa mieltä riittä-
västä nukkumisesta. Toisessa mittauksessa pelaaja on jokseenkin samaa mieltä 
stressittömyydestä sekä päivään sisältyvistä palauttavista hetkistä ja tauoista. 
Riittävästä nukkumisesta pelaaja on täysin samaa mieltä.   
 
Pelaaja 3 tulokset ilman loppuverryttelyä 
 
Päivä 1 
 
Mittaus alkoi 13.11.2017 klo 19.04. Päivän harjoitus on ollut fysiikkatestit klo 
19.30-21, joiden jälkeen on ollut hetki palautumista, mutta varsinainen palautu-
minen on alkanut noin klo 23 eli noin kaksi tuntia harjoituksen päättymisen jälkeen 
ja puoli tuntia ennen uniajan alkamista. Unijakson pituus, palautumisen määrä 
unen aikana ja palautumisen laatu ovat kaikki olleet hyviä. Liikunnan terveysvai-
kutukset ovat olleet kohtalaiset, ja päivänaikaista palautumista on esiintynyt hie-
man. 
 
Päivä 2 
 
Tämän päivän harjoitus on ollut lajiharjoitus klo 20-21.30, josta palautuminen on 
alkanut noin klo 23.30 eli kaksi tuntia harjoituksen päättymisen jälkeen ja lähes 
samanaikaisesti uniajan alkamisen kanssa. Unijakson pituus, palautumisen 
määrä unen aikana ja palautumisen laatu ovat kaikki olleet hyviä. Liikunnan ter-
veysvaikutukset ovat olleet hyvät, ja päivänaikaista palautumista on esiintynyt 
runsaasti. 
 
Päivä 3 
 
Päivän lajiharjoitus on ollut klo 17-18.30, ja palautuminen tästä on alkanut vähän 
ennen puoli kahta yöllä eli vajaa seitsemän tuntia harjoituksen päättymisen jäl-
keen ja reilu tunti uniajan alkamisen jälkeen. Unijakson pituus, palautumisen 
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määrä unen aikana ja palautumisen laatu ovat kaikki olleet hyviä. Liikunnan ter-
veysvaikutukset ovat olleet hyvät, ja päivänaikaista palautumista on esiintynyt 
kohtalaisesti.  
 
Pelaaja 3 tulokset loppuverryttelyn kanssa 
 
Päivä 1 
 
Mittaus alkoi 12.12.2017 klo 11.06. Tämän päivän harjoitus on ollut lajiharjoitus 
klo 19.30-21.30, josta palautuminen on alkanut noin klo 23.30 eli kaksi tuntia har-
joituksen päättymisen jälkeen ja puoli tuntia ennen uniajan alkamista. Unijakson 
pituus ja palautumisen laatu ovat olleet hyviä, mutta palautumisen määrä unen 
aikana on jäänyt kohtalaiseksi. Liikunnan terveysvaikutukset ovat olleet hyvät, ja 
päivänaikaista palautumista on esiintynyt runsaasti. 
 
Päivä 2 
 
Päivän lajiharjoitus on ollut klo 16.45-18.30, ja palautuminen tästä on alkanut 
puolen yön jälkeen eli noin viisi ja puoli tuntia harjoituksen päättymisen jälkeen ja 
hetki ennen uniajan alkamista. Unijakson pituus ja palautumisen laatu ovat olleet 
hyviä, mutta palautumisen määrä unen aikana on jäänyt kohtalaiseksi. Liikunnan 
terveysvaikutukset ovat olleet hyvät, ja päivänaikaista palautumista on esiintynyt 
kohtalaisesti.  
 
Päivä 3 
 
Tänä päivänä ei ole ollut lajiharjoitusta, ja palautumista on tapahtunut jo päivän 
aikana eli reilusti ennen uniajan alkamista. Unijakson pituus, palautumisen määrä 
unen aikana ja palautumisen laatu ovat kaikki olleet hyviä. Liikunnan terveysvai-
kutukset ovat olleet vähäiset, ja päivänaikaista palautumista on esiintynyt run-
saasti. 
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Seuranta 
 
Pelaajalla 3 voimavarat ovat hieman vähentyneet ensimmäisessä mittauksessa 
ja toisessa mittauksessa lisääntyneet (kuvio 4). Palautumisen määrä vuorokau-
dessa on noussut ensimmäisen mittauksen 20 %:sta toisen mittauksen 37 %:iin 
eli heikosta hyväksi. Palautumisen määrä unijakson aikana on ollut ensimmäi-
sessä mittauksessa 57 % ja toisessa 75 %, molemmissa kohtalainen. Unijakso 
on ollut keskiarvoltaan hieman pidempi toisessa mittauksessa. Liikuntapisteiden 
määrä on noussut toisessa mittauksessa 12 pisteellä.  
 
   
Kuvio 4. Palautumisen muutokset, pelaaja 3.  
 
 
7.4 Yhteenveto tuloksista  
 
Kokonaisuutena tuloksista on nähtävissä, että yhdellä pelaajalla kokonaispalau-
tuminen oli parempaa sillä viikolla, jolloin mukana oli fysioterapeutin ohjaama lop-
puverryttely ja kahdella pelaajalla palautuminen oli silloin heikompaa. Näillä kah-
della pelaajalla on kuitenkin taustalla muun muassa sairastelua sekä normaalim-
paa lyhyempiä unijaksoja. Lisäksi aloituskyselyn perusteella nämä pelaajat koke-
vat olevansa stressaantuneempia kuin pelaaja 3, jolla siis kokonaispalautuminen 
oli parempaa jälkimmäisellä mittausviikolla sekä ohjattu loppuverryttely nopeutti 
palautumisen alkamisajankohtaa.  
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Eniten palautumista valmentajat ajattelevat tapahtuvan yöllä, ja myös tuloksista 
on nähtävillä, että kaikilla pelaajilla eniten palautumista tapahtuu yön aikana. Lä-
hes aina palautuminen on alkanut ennen uniajan alkamista tai heti sen jälkeen, 
mikä on yksi palauttavan unen kriteereistä. Muun palautumisen, kuten päivän ai-
kana tapahtuvan palautumisen, valmentajat ajattelevat olevan riippuvainen siitä, 
kuinka paljon stressaavia tekijöitä pelaajien elämässä on sillä hetkellä. Valmen-
tajat ajattelevat, että pelaajilla 1 ja 2 on enemmän stressaavia tekijöitä pelaajaan 
3 verrattuna.  
 
Palautumisen laatu eli sykevälivaihtelu on ollut kaikilla hyvää, etenkin pelaajalla 
2 arvot ovat olleet korkeat, mikä kertoo hyvästä palautumisesta. Pelaajalla 2 
unijakson pituus on myös välillä jäänyt suositeltua lyhyemmäksi, etenkin ensim-
mäisessä mittauksessa. Tämä ei ole kuitenkaan vaikuttanut liikaa palautumiseen. 
Pelaajalla 3 on toisen mittauksen aikana ollut öisin jaksoja, jolloin palautumista ei 
ole tapahtunut. Pelaaja ei kuitenkaan osannut sanoa, mistä nämä jaksot johtuvat 
eikä koe niiden vaikuttavan unen laatuun.  
 
Mittausten perusteella ohjatulla loppuverryttelyllä ei ole juurikaan ollut vaikutusta 
pelaajan 2 palautumisen alkamisajankohtaan, vaan se on pysynyt suunnilleen 
samana. Pelaajalla 3 loppuverryttelyn ollessa mukana, palautuminen harjoituk-
sista on alkanut molempien lajiharjoitusten jälkeen nopeammin kuin ilman loppu-
verryttelyä. Pelaajalla 1 palautuminen on taas viivästynyt, mutta tähän vaikuttaa 
sairastuminen, pelaajalle oli noussut 38 asteen kuume heti toisen mittauksen jäl-
keen.  
 
 
7.5 Pelaajien kokemukset ohjatusta loppuverryttelystä 
 
Pelaajien kokemukset fysioterapeutin ohjaamasta loppuverryttelystä olivat melko 
samankaltaisia. Kaikki kokivat hyötyneensä loppuverryttelystä, ja sillä oli ollut vai-
kutusta muun muassa unen saamiseen. Uni oli tullut paremmin, ja pelaaja 2 kertoi 
unen myös tulleen nopeammin. Mittauksissa tämä on nähtävissä myös tiistain 
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kohdalla. Tällöin uniaika on alkanut noin puoli tuntia aiemmin jälkimmäisessä mit-
tauksessa. Loppuverryttely oli koettu rankkana sekä sopivan rankkana. Juoksuo-
siot olivat tuntuneet melko pitkiltä, ainakin aluksi.  
 
”tiistaina reenien jälkeen verryttely tuntui aivan kuolemalta ja oli tosi 
rankka, mutta kyllä sen jälkeen ja nukkumaan mennessä tuntu jalat 
hyvältä ja uni tuli molempina iltoina hyvin” – Pelaaja 3 
 
”keskiviikkona ei tuntunu enää nii rankalta jaloissa mut uni tuli taas 
hyvin.” - Pelaaja 2 
 
”Oli kiva, että loppuverryttelyssä oli erilaisia osioita eikä pelkkää ve-
nyttelyä yms. - - Aion käyttää loppuverkkaa jatkossakin!” – Pelaaja 1 
 
 
8 Johtopäätökset ja pohdinta 
 
 
8.1 Tulosten johtopäätökset ja pohdinta 
 
Tämän mittauksen kohdejoukko on niin pieni, että varsinaisia johtopäätöksiä ei 
pystytä tekemään. Loppuverryttelyllä voi mahdollisesti saada aikaan jotain muu-
tosta, mutta se vaatii myös muiden, harjoittelun ulkopuolisten, tekijöiden tasapai-
nossa olemista. Etenkin stressillä ja unella vaikuttaisi olevan melko paljon merki-
tystä. Unella on paljon vaikutuksia muun muassa elimistön fysiologisiin proses-
seihin. Unella katsotaan olevan suuri merkitys, kun elimistö palautuu edeltävästä 
hereillä olosta ja valmistautuu tulevaan hereillä oloon. (Mero 2016, 641.)  
 
Stressi voi sopivassa määrin parantaa toimintakykyä, mutta mikäli kapasiteetti 
ylitetään, seurauksena on ylikuormitustila. Kapasiteetin ylittyminen näkyy yleensä 
fyysisinä oireina. Mikäli kuormitus jatkuu liiallisena pitkään, siitä voi seurata elin-
toimintojen haitallisia muutoksia sekä jopa sairauksien puhkeamista. (Lindholm 
& Gockel 2000.) Aloituskyselyn perusteella sekä valmentajan kertoman mukaan 
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pelaajilla 1 ja 2 on enemmän stressaavia tekijöitä elämässään ja heillä tämä saat-
toi vaikuttaa, mikä näin ollen näkyi mittaustuloksissa heikentyneenä palautumi-
sena. Kaikki pelaajat kokivat loppuverryttelyn kuitenkin hyödylliseksi, vaikka sillä 
ei ollut jokaiselle palautumista nopeuttavaa vaikutusta mittausten perusteella. 
Mittauksia tehtiin vain kahden viikon aikana, joten senkään perusteella tuloksista 
ei kannata tehdä vielä johtopäätöksiä, vaan palautumista kannattaisi seurata pi-
demmän ajanjakson verran. Tilapäisestä voimavarojen laskusta ja palautumisen 
heikkenemisestä ei tarvitse vielä huolestua, vaan yleensä tällaisen jakson jälkeen 
huolehtiessa riittävästä palautumisesta, kuormitus ja lepo saadaan pysymään ta-
sapainossa (Firstbeat Technologies Oy, 2016, 18). 
 
Pelaajalla 1 toisen mittauksen aikana palautumisen määrä unen aikana sekä 
myös päivän aikana on jäänyt ensimmäistä mittauspäivää lukuun ottamatta hei-
koksi. Tätä kuitenkin voi selittää sairastuminen, sillä akuutti sairastuminen hei-
kentää palautumista (Firstbeat Technologies Oy, 2016, 22). Pelaaja kertoi ensim-
mäisten oireiden tulleen keskiviikkona, mikä on nähtävissä myös mittauksista. 
Mittauksen jälkeen hänelle oli noussut 38 asteen kuume. Kyseinen pelaaja on 
kärsinyt ylikunnosta sekä loukkaantumisesta, eikä ole päässyt viimeisen vuoden 
aikana tekemään lajiharjoituksia kuin hyvin hajanaisesti. Myös mittausten aikana 
pelaajan 1 harjoittelu poikkesi hieman kahden muun pelaajan harjoittelusta sisäl-
täen muun muassa enemmän voimaharjoittelua, joten tälläkin voi olla vaikutusta 
palautumiseen. Voimaharjoittelu rasittaa elimistöä eri tavoin, ja mitä suurempite-
hoista kuormitus on, sitä voimakkaampaa on anaerobinen energianmuodostus ja 
siihen liittyvät veren maitohappopitoisuus sekä lihaksiston happivelka (Saari ym. 
2013, 33). 
 
Pelaaja 2 harjoittelee tästä kolmikosta eniten, sillä hän pelaa kahdessa eri jouk-
kueessa sekä kuuluu urheiluakatemiaan. Ainakin tällä hetkellä hänen palautumi-
sensa määrä vuorokaudessa on lähes kaikkina mittauspäivinä ollut riittävä, 
vaikka etenkin ensimmäisessä mittauksessa unijaksojen pituudet ovat olleet suo-
siteltua lyhyempiä. Aikuisille suositellaan 7-8 tuntia unta yössä, jotta estetään 
hermoston ja elimistön muun fysiologian häiriötiloja (Mero 2016, 641). Pelaajan 
2 kannattaisi kiinnittää jatkossa huomiota ennen kaikkea nukkumiseen.  
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Pelaajalla 3 palautumisen sekä voimavarojen määrä on lisääntynyt jälkimmäi-
sessä mittauksessa. Pelaajalle on mittausten perusteella ollut hyötyä loppuver-
ryttelyn tekemisestä, joten etenkin hänen kannattaisi hyödyntää sitä myös jat-
kossa. Unenaikainen palautuminen molemmissa mittauksissa on ollut kohta-
laista. Pelaajalla 3 on ollut öisin mittauksen mukaan unen laatuun heikentävästi 
vaikuttavia jaksoja, mutta hän ei koe itse niiden vaikuttavan unenlaatuun. Koko-
naispalautumista enemmän valmentaja on pohtinut pelaajan 3 palautumista pelin 
sisällä, mutta sitä ei näissä mittauksissa ole pystytty selvittämään, sillä mittaus-
jaksolla ei ollut pelejä ja mittarin käyttö pelitilanteessa on haastavaa.  
 
 
8.2 Eettisyys ja luotettavuus 
 
Tutkimusta tehdessä lähtökohtana on ihmisarvon kunnioittaminen, ja ihmisillä tu-
lee olla mahdollisuus päättää, haluavatko he osallistua tutkimukseen. Yleensä 
tutkimukseen osallistuvat henkilöt antavat oman suostumuksensa, kun ovat pe-
rehtyneet siihen, mitä tutkimuksessa tulee tapahtumaan ja mitä saattaa tapahtua 
tutkimuksen aikana. Henkilön tulee olla kypsä tekemään päätöksiä, ja suostumus 
osallistua tutkimukseen tulee olla vapaaehtoista. (Hirsjärvi, Remes & Sajavaara 
2009, 25.) 
 
Opinnäytetyöprosessin alussa tehtiin sopimus toimeksiantajan kanssa. Pelaajille 
kerrottiin tarkemmin opinnäytetyön tarkoituksesta ja luonteesta, jotta he ovat tie-
toisia, mihin ovat tulossa mukaan. Pelaajat osallistuivat omasta tahdostaan ja mi-
käli vapaaehtoisia pelaajia olisi ollut enemmän kuin oltaisiin pystytty ottamaan 
mukaan, olisi pelaajat valittu tiettyjen kriteerien perusteella. Pelaajille jaettiin in-
formaatio tutkimuksesta vielä kirjallisena (liite 4), jolloin samalla kysyttiin heidän 
suostumuksensa tutkimukseen sekä valmius sitoutua siihen. Tutkimuslupaa ei 
tarvittu, vaan jokaisen osallistuvan pelaajan henkilökohtainen kirjallinen suostu-
mus riitti. Pelaajat ovat opinnäytetyössä anonyymeinä, joukkueen pelaajien vä-
häisen määrän vuoksi heidät voidaan kuitenkin tunnistaa. Tähän on pelaajien kir-
jallinen suostumus. Hyvinvointianalyysien raportit lähetettiin pelaajille ja valmen-
tajille, mutta niitä ei julkaistu kokonaisuudessaan muualla.  
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Validiteetista ja reliabiliteetista puhutaan usein tutkimuksen yhteydessä. Niitä voi-
daan tarkastella kahdesta eri näkökulmasta eli ovatko mittaus- ja tutkimusmene-
telmät sekä tuloksista johdetut päätelmät valideja tai reliaabeleita. Validiteetti tar-
koittaa pätevyyttä eli kuinka hyvin käytetty tutkimus- tai mittausmenetelmä mittaa 
juuri sitä, mitä tutkimuksen avulla on tarkoitus selvittää. Hyvästä validiteetista voi-
daan puhua, kun kohderyhmä ja kysymykset ovat oikeat. Lisäksi voidaan tarkas-
tella muun muassa mittarin ja mittaustapahtuman validiteettia. Tulosten näkökul-
masta validiteettia tarkastellessa katsotaan tutkimuksen pätevyyttä eli onko se 
perusteellinen sekä ovatko tulokset ja siitä tehdyt päätelmät ”oikeita”. (Hiltunen 
2009.) 
 
Tässä tutkimuksessa kysymykset ovat melko validit. Kyseessä on kuitenkin toi-
minnallinen opinnäytetyö, joten tarkoituksena ei ollutkaan saada niin paljoa mi-
tattua dataa, vaan huomioida myös kohderyhmän omat kokemukset. Kohderyh-
män valintaa olisi voinut miettiä vielä tarkemmin. Nyt mukaan valittiin vapaaeh-
toiset pelaajat. Mikäli vapaaehtoisia olisi ollut enemmän, olisi kriteerejä voinut 
tarkentaa enemmän, esimerkiksi jos joukkueessa on sellaisia pelaajia, joilla on 
selkeästi nähtävissä ongelmia palautumisen kanssa. Työssä käytetty mittari on 
validi. Sen käytettävyyttä on tutkittu, ja muun muassa Kaikkonen ym. (2006) ha-
vaitsivat sykevälivaihteluun perustuvien muuttujien olevan käyttökelpoisia harjoi-
tuksista palautumista mitatessa.  
 
Mittaustapahtuma ei ollut täysin validi. Optimaalinen tilanne olisi ollut, että mo-
lempien mittausten aikana pelaajat olisivat harjoitelleet täysin samalla tavalla. Ko-
ripallossa, kuten muissakin palloilulajeissa, pelit ja harjoitukset vaihtelevat paljon 
eivätkä ole juuri koskaan keskenään samanlaisia (Nummela 2016, 136). Lisäksi 
mittausviikolla maanantain fysiikkaharjoitus jäi poikkeuksellisesti pois, ja tämä 
mittaus aloitettiin vasta tiistaina. Tulosten näkökulmasta tutkimus ei ole täysin va-
lidi, sillä valittu otos on pieni ja siitä ei juurikaan voida vetää johtopäätöksiä. Ke-
rätty aineisto olisi voinut olla myös hieman isompi. Mukaan olisi voinut ottaa vielä 
muun muassa joitakin muita mittauksia, kuten maksimaalisen hapenottokyvyn 
testauksen. Tutkimuskysymyksiin kerätyn aineiston avulla saatiin kuitenkin vas-
taukset.  
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Reliabiliteetti tarkoittaa luotettavuutta ja sitä, kuinka toistettavasti mittaus- tai tut-
kimusmenetelmä mittaa haluttua asiaa. Tätä voidaan arvioida esimerkiksi toisto-
mittauksilla. Reliabiliteettia voidaan lisätä muu muassa käyttämällä useita indi-
kaattoreita, havainnoimalla toistuvia ilmiöitä moneen kertaan sekä tarkastele-
malla sitä, kuinka muut ymmärtävät tekijän tarkoituksen ja viitekehyksen. (Hiltu-
nen 2009.) Tässä työssä esiintynyt tutkimus voidaan periaatteessa toistaa, sillä 
esille tulevat käytetyt mittarit ja ohjatun loppuverryttelyn sisältö. Hyvinvointi-
analyysi perustuu sykevälivaihteluun ja tähän vaikuttavat muun muassa stressi, 
palautuminen ja liikunta (Firstbeat Technologies Oy 2016, 11). Nämä osa-alueet 
vaihtelevat kuitenkin päivittäin, joten varsinaisesti samanlaisia tuloksia ei voida 
tällä mittauksella saada. Reliabiliteetin lisäämiseksi olisi voitu tehdä vielä kolmas 
mittaus, mutta se jätettiin pois aikataulullisista syistä. 
 
Opinnäytetyössä on pyritty käyttämään mahdollisimman uusia lähteitä, ja muuta-
maa poikkeusta lukuun ottamatta käytetyt lähteet ovat enintään kymmenen 
vuotta vanhoja. Mukaan on otettu myös englanninkielisiä lähteitä monipuolisen ja 
ajankohtaisen tiedon saamiseksi. Jonkin verran on jouduttu turvautumaan laite-
valmistajan tuottamaan materiaaliin, sillä hyvinvointianalyysi on Firstbeat Tech-
nologies Oy:n oma työkalu ja siitä ei vielä ole niin paljon tietoa muualla. Kyseistä 
mittaria ja sen käytettävyyttä on kuitenkin tutkittu eri aloilla.    
  
 
8.3 Jatkokehitysideat 
 
Tämä opinnäytetyö oli hyvin lyhyt prosessi, jossa tarkasteltiin vain neljäsosaa 
joukkueen pelaajista. Mittauksia suoritettiin aikataulullisten haasteiden vuoksi 
vain kaksi: yksi ilman ohjattua loppuverryttelyä ja toinen sen kanssa. Mahdolli-
sena jatkokehitysideana voisi olla mittauksen laajentaminen koskemaan koko 
joukkuetta, jolloin tilaaja saisi vielä paremmin palautetta siitä, millaista palautumi-
nen on koko joukkueen osalta. Toimeksiantaja olisi kiinnostunut myös pelin aikai-
sesta palautumisesta.  
 
Toinen jatkokehitysidea voisi olla se, että loppuverryttelyä toteutettaisiin säännöl-
lisesti pidemmällä aikavälillä ja tehtäisiin uusintamittaus tai -mittaukset pidemmän 
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ajan kuluttua. Tarvittaessa loppuverryttelyn sisältöä voitaisiin myös muuttaa. Näin 
saataisiin tuloksia siitä, miten loppuverryttelyn sisällyttäminen harjoituksiin sään-
nöllisesti vaikuttaa palautumiseen.  
 
 
8.4 Ammatillinen kasvu 
 
Opinnäytetyöprosessin aikana oma ammatillinen osaavuuteni sekä asiantuntijuu-
teni kehittyi. Opin enemmän ihmisen fysiologiasta sekä palautumisesta ja siihen 
vaikuttavista tekijöistä. Koen myös harjaantuneeni työssä käytetyn mittarin käy-
tössä, sen käytön ohjeistuksessa sekä erityisesti mittaustulosten tulkinnassa.  
 
Koen, että oma ohjaamisosaamiseni nimenomaisesti fysioterapeuttisesta näkö-
kulmasta kehittyi tämän prosessin aikana. Osaan mielestäni paremmin nyt huo-
mioida, mihin kaikkeen loppuverryttelyllä voidaan vaikuttaa myös fysiologisesta 
näkökulmasta, enkä vain valitse harjoituksia, koska ne vaikuttavat hyviltä. Olen 
pystynyt viemään ohjattua loppuverryttelyä myös muihin lajeihin, ja hyödyntänyt 
sitä työharjoitteluissani.  
 
Haasteena oli joltain osin löytää tietoa tarpeeksi luotettavista lähteistä, esimer-
kiksi hyvinvointianalyysista tietoa löytyi lähinnä laitevalmistajan omilta sivuilta. 
Opinnäytetyöprosessissa kesti myös suunniteltua pidempään, kun ensimmäisen 
mittauksen tuloksia ei pystyttykään hyödyntämään, vaan aloitettiin alusta syk-
syllä.  
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Liite 1 
Toimeksiantosopimus 
 
Liite 2 
Teemahaastattelun runko 
Teemahaastattelu 
 
Haastattelun runko 
 
harjoitustausta 
• kuinka kauan harrastanut lajia? 
• onko ollut muita lajeja? 
 
uni 
• riittävä uni? 
 
ravinto 
• säännöllinen ruokailu? 
 
palautumista edistävät menetelmät 
• loppuverryttely? 
• kylmä/kuuma? 
• hieronta? 
• kompressiotuotteet
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Ohjattu loppuverryttely 
 
 RYHMÄTUOKION 
TUNTISUUNNITELMA 
 
Aika ja paikka: 
12.12.2017 klo 21.15-
21.35, Joensuu Areena 
Osallistujaryhmä: Kataja 
Basket naiset, noin 12 hlö 
Ohjaajat: Sanna Neuvonen 
 TUOKION TEEMA: Fysioterapeuttiopiskelijan ohjaama loppuverryttely 
 
KOKONAISTAVOITTEET 
Terveyden edistämiselle: Pelaaja orientoituu tekemään loppuverryttelyä  
Terveysliikunnalle: Pelaajan elimistö alkaa valmistautua seuraavaan harjoitukseen 
 
OSATAVOITTEET 
 
M: Hengitys- ja verenkiertoelimistö (peruskestävyys, vauhtikestävyys, maksimikestävyys sekä nopeuskestävyys): Sykkeen laskeminen, 
hengitys- ja verenkiertoelimistön harjoittaminen eri alueilla laskevalla teholla 
 
M: TuLe (lihasvoima, notkeus): Sensorisen hermoston palautuminen 
 
M: Liikehallintakyky (tasapaino, reaktiokyky ja ketteryys, koordinaatio, rytmikyky, liikeaistikyky ja suuntautumiskyky): Liikehallintakyvyn 
kokonaisvaltainen harjoittaminen 
 
SE: Sosio-emotionaalinen kokemus / tunne: Pelaajat tekevät loppuverryttelyn ryhmässä 
SA: Sosiaalis-affektiivinen kokemus /oppiminen: Pelaajat saavat mallin loppuverryttelystä  
 
K: Kognitiivinen oppiminen: Pelaajat ymmärtävät loppuverryttelyn merkityksen 
 Turvallisuudesta vastaaminen 
Ensiapulaukku: Joukkueella mukana 
Ensiaputilanteessa toimiminen: Tilanteen mukaan 
Tilojen ja välineiden puutteista ja vaurioista ilmoittaminen: Valmentaja hoitaa 
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Ohjattu loppuverryttely 
 Tuokiossa tarvittavat välineet: sekuntikello 
TAVOITEET  
 
Mitä ominaisuutta harjoite-
taan ja miksi?  
Tavoitteet M, SA ja K: 
 
HARJOITTEEN KUVAUS 
 
Miten harjoitetaan:  
Harjoitteet? 
OHJAUSMENETELMÄ 
 
Mosstonia mukaillen 
RYHMITTELYT, VÄLINEET, 
MUSIIKKI 
 
Millä tavoin toiminta organisoi-
daan? 
 
YDINKOHDAT JA ARVIOINTI 
 
Miten tavoitteen saavuttamista seu-
rataan? Mitkä ovat harjoitteen ydin-
kohdat? Esitys kysymysmuodossa! 
AIKA  
 
(Min)  
 
K: Pelaajat ymmärtävät 
mitä seuraavaksi tapahtuu 
Aloitus ja tuokion esittely: 
Kerrotaan kuka olen ja mitä 
seuraavaksi tulee tapahtu-
maan 
Ohjaajajohtoinen, komen-
totyyli 
Joukkue on kuuloetäisyydellä 
niin, että kaikki näkevät ohjaa-
jan 
Ymmärsivätkö kaikki mitä tulee ta-
pahtumaan?  
2 
M: Hengitys- ja verenkier-
toelimistön harjoittaminen 
vauhtikestävyysalueella 
3 min reipasta hölkkää Ohjaajajohtoinen, komen-
totyyli 
Pelaajat lähtevät juoksemaan 
kenttää ympäri  
Onko vauhti sopivan kova?  
Osaako jokainen valita itselleen so-
pivan tahdin? 
3 
M: Reaktiokyvyn ja kette-
ryyden harjoittaminen 
SE: Ryhmässä tekeminen 
 
2 kpl spurtteja etuperin: Teh-
dään kaksi spurttia, peräkkäi-
sillä pitkillä sivuilla kiihdytys 
noin puoliväliin asti, jonka jäl-
keen rento rullaus 
Ohjaajajohtoinen, komen-
totyyli 
Kentän pitkillä sivuilla, odote-
taan kaikki valmiiksi kentän 
päätyrajalle  
Pystyvätkö kaikki spurttaamaan? 
Jatkuuko juoksu rullaavana? 
1 
M: Ketteryyden, koordinaa-
tion, rytmikyvyn ja suuntau-
tumiskyvyn harjoittaminen 
SE: Ryhmässä tekeminen 
”Sivulaukat” vinosti edeten 
etu- ja takaperin: Otetaan pari 
terävää askelta sivulle etuviis-
toon, jonka jälkeen lähdetään 
toiseen suuntaan 
Ohjaajajohtoinen, komen-
totyyli 
Spurttien jälkeen seuraavalla 
pitkällä sivulla toteutettuna 
niin, että puoliväliin edetään 
etuperin, jonka jälkeen loppu-
matka takaperin 
Ovatko askellukset teräviä? 
Onnistuuko sekä etu- että takape-
rin? 
1 
M: Hengitys- ja verenkier-
toelimistön harjoittaminen 
vauhtikestävyys- tai perus-
kestävyysalueella 
3 min suhteellisen reipasta 
hölkkää 
Ohjaajajohtoinen, komen-
totyyli 
Pelaajat juoksevat kenttää ym-
päri 
Onko vauhti tippunut edellisestä 
juoksuosiosta?  
Laskeeko syke? 
3 
M: Reaktiokyvyn ja kette-
ryyden harjoittaminen 
SE: Ryhmässä tekeminen 
2 kpl spurtteja takaperin Teh-
dään kaksi spurttia, peräkkäi-
sillä pitkillä sivuilla kiihdytys 
noin puoliväliin asti, jonka jäl-
keen rento rullaus 
Ohjaajajohtoinen, komen-
totyyli 
Kentän pitkillä sivuilla, odote-
taan kaikki valmiiksi kentän 
päätyrajalle 
Pystyvätkö kaikki spurttaamaan? 
Säilyykö tasapaino? 
1 
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Ohjattu loppuverryttely 
M: Sensorisen hermoston 
palautuminen 
SE: Ryhmässä tekeminen 
Lonkan kierrot eteen ja 
taakse: Lähdetään etenemään 
ja samalla nostetaan polvi 
ylös ja tuodaan se sivukautta 
takaisin, tehdään vuorotellen 
molemmilla jaloilla 
Ohjaajajohtoinen, komen-
totyyli 
Spurttien jälkeen seuraavalla 
pitkällä sivulla toteutettuna 
niin, että puoliväliin edetään 
lonkkia taaksepäin kiertämällä, 
jonka jälkeen loppumatka 
eteenpäin kiertämällä 
Osaavatko kaikki tehdä liikkeet? 
Saavatko tuntumaan oikeassa pai-
kassa? 
1 
M: Hengitys- ja verenkier-
toelimistön harjoittaminen 
peruskestävyysalueella 
3 min kevyttä hölkkää Ohjaajajohtoinen, komen-
totyyli 
Pelaajat juoksevat kenttää ym-
päri 
Onko vauhti tippunut edellisestä osi-
osta?  
Laskeeko syke? 
3 
M: Sensorisen hermoston 
palautuminen, liikkuvuu-
den, tasapainon ja koordi-
naation harjoittaminen 
SE: Ryhmässä tekeminen 
Takareiden ja etureiden veny-
tykset aktiivisena samalla 
eteenpäin liikkuen: takareisi: 
vastakkainen käsi koskee vas-
takkaista jalkaa samalla kun 
kantapää koskettaa maata ja 
varpaat nostetaan yläviistoon; 
etureisi: otetaan jalkaterästä tai 
nilkasta kiinni ja viedään kanta-
pää kohti pakaraa, venytystä 
voidaan tehostaa nostamalla 
vastakkainen käsi ja nousemalla 
varpaille 
Ohjaajajohtoinen, komen-
totyyli 
Kentän pitkällä sivulla, odote-
taan kaikki valmiiksi kentän 
päätyrajalle,  
Osaavatko kaikki tehdä liikkeet? 
Saavatko tuntumaan oikeassa pai-
kassa? 
1 
M: Hengitys- ja verenkier-
toelimistön harjoittaminen 
peruskestävyysalueella tai 
sen alapuolella 
1 min lähes kävelyvauhtia Ohjaajajohtoinen, komen-
totyyli 
Pelaajat hölkkäävät kenttää 
ympäri 
Onko vauhti tippunut edellisestä osi-
osta?  
Laskeeko syke? 
1 
K: Pelaajat oivaltavat lop-
puverryttelyn merkityksen 
SE: Ryhmässä tekeminen 
SA: Pelaajat saavat uusia 
ideoita loppuverryttelyyn 
Lopetus Ohjaajajohtoinen, ohjattu 
oivaltaminen 
Pelaajat ovat kokoontuneet 
kaikki kuuloetäisyydelle  
Miltä loppuverryttely tuntui? 
Oliko liian rankka/sopiva/liian kevyt? 
Miltä jaloissa tuntui? 
Voisitteko tehdä tämänlaisen loppu-
verryttelyn jatkossakin? 
3 
12/2017: Muokattu lähteestä: Hakkarainen, H. & Rautiainen, J. 2017. Jääkiekkoilijan alkulämmittely ja loppujäähdyttely; Pallo-Pojat Juniorit. 2017. Lasten ja nuorten hyvä harjoittelu; 
Pasanen, K. 2017. Verryttelyjen merkitys; Roos-Salmi, M. 2006. Lasten ja nuorten harjoittelupaketti 
Liite 4 
Infokirje 
Hei! 
 
Olen kolmannen vuoden fysioterapeuttiopiskelija Karelia-ammattikorkeakoulusta 
Joensuusta. Teen opinnäytetyöni naiskoripalloilijoiden palautumisesta. Opinnäy-
tetyö toteutetaan syksyn 2017 aikana. Siihen sisältyy kaksi noin kolmen-neljän 
päivän mittaista FirstBeat-hyvinvointianalyysimittausta sekä haastattelut. Lisäksi 
käyn läpi mittauksen tulokset sekä tarvittaessa annan ohjausta palautumiseen 
liittyen. Ohjaan myös koko joukkueelle yhteisen loppuverryttelyn. 
 
Opinnäytetyö on valmistuttuaan julkisesti luettavissa Theseuksessa. Opinnäyte-
työhön osallistuvien henkilöiden henkilötiedoista ei tule julkisia missään vai-
heessa mutta seura tulee näkymään opinnäytetyössä.  
 
Mikäli sinulla tulee jotain kysyttävää, olethan yhteydessä minuun. 
 
Terveisin Sanna Neuvonen 
sanna.neuvonen@edu.karelia.fi 
 
_______________________________________________________________ 
 
 
 
[  ] Sitoudun osallistumaan opinnäytetyön toteutukseen liittyviin toimenpiteisiin 
koko ajaksi sekä annan luvan käyttää tietojani opinnäytetyötä tehdessä.  
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